۔ EO LAO‏ سستھ و( سہزےھے 
کے ات ھکھامیں۔ ۵ ایک عرو جائفل ( عم ےل جا ے ) با ہیی ہیں میس اور 
ال کے 7 حت کر یں م سے فراخت کے بعد ایک ح ہک کے وقت پان کے راہ 
لی سم ازم 3 اہ کک ان اء الل تال یل ترار پاک نماز اود دعا کی پایتر یکر ہی ۔ 
© سولف ٦‏ وت ا کلوہ مخز پاد ا م 250 گرام کی آ7 و ھا کلو کر و سا کو سونف پاریک 
بی ںکر مخز پاوا مکوت لیس پل رک کوگر مکر کے اس میں بی ہو سو زف بلا دمیں اور 
کر بل اکر اجار س پھرمغخز بادام (کوے ہوے) شا یکر ہیں ۔ جس ون مش شروںع 
ہو ا دن سے مرد اور ورت دونوں 30 گرام ع و شام گرم دود کے ساتھ استعال 
کرنا شرو کر میں کم ازم 3 مہ یک ۔ پر نماز کے بعد کیک اولا وکیل ے۲ فی دعا کی 
باک رہیں : 

( 7ج )” اے میرے رب کے تیک اولاد عطا فرا ‏ (الضفت 37: آت 100) 

9 رونوں میاں یوی بائچوں نمازیں وت پر اداکہ ہیں اور رات کے آخری حضہ( ابید ) میں 
ائ ھکر ایا وض وکر ہی اور 2 رلت نمازعاجت براۓ اولاد پڑ ھکر اللہ ر الع ت 
LS‏ اکے بعر تم بتر یکر یں ۔ ان شَآء الله الْعَزَیْز جل رکامیای 
ہووگی۔ بن رگولی کا جکثزت استعال بے عدمفید ہے بی ہو یا بای ہوئی۔ 

پھ ٠ن‏ ہاں ) ٭96ن٥م٥٥٥۸٥)‏ :- عورنوں کے جب ام بنا ہو ۓے کے ہیں 
(تقری] 50 سال کے بعد) تو اگو تاف لف اض ہو ہانی یں شلا پال سفیر ہوناء 
رہ پر جھریاں اور آخ میں وہ پچ پیا کے کا صلاجیت سے محروم ہو جال یں۔ 
اہواری مل بند ہونے سے پیلک چند علامات ہہ ہیں :- © ایا مکی مرت می سگاء 
3 کی ہین میں نف ہوا 0 ی بجت خون کا 1ن ھ نی زیرگ اور صلاحیت کم 
اور نے رقھتی_ 

مھ ین با لک الف ے حفاظت :- ماہواری کا بن ہونا ایک قررثی کل سے 
ج ہونا ہی سے لگن اعقیاط علاخ سے الف کی کن ہے۔30 سا لکی مر سے 


بعد (یا اس سے پل اک رگن ہو ) نے مندرجہ بل کام شرو ںعکر دی : 

0 بعد نماز بجر روزانہ ای کگھنڑ ا جتنا بھی کن ہو پیرل یں غر اور تہ کے اط سے 
انا دزن ای ککلوکم ریس۔0 10 کراس پال دن بھر میں یں اور 2 گلا کک تھا مدر 
9 گوش تک مکھاییں۔ ہفتہ مل ایک پاک 9 کی فلاو رل پا ا ٥وہ‏ یا جا زون 
کا یل استعا کر ہی وہ بھی ہہ کم گا کا گوشت کیا ہیں ۔ می اور مر یمکوتر بج 
دیں۔ وہ کی کم سے کم کیا یں ۵ سوکھا نار یہ سنریاںء دای ملا گل ان رکم 
والا ڏMilk)zss Skimed‏ اور دی استعا کر ں کان تھوڑی مقرار س _ 

0 روزازہ وان و500 )ای گول ونام یں (×eاp‏ 8-0 )اور 
وا ۱.E‏ 600) روزانہ ناشننہ کے ساتھ لیں۔ 50 ال کے بعد ٹا کی ع (.1 -1200) 
7 9 "00000 ۴ 
قصال دہ ہو جا ی نو ور وزن زیادہ مولو ڈا ٹن ککریں۔ ماواری بند ہو نے کے 
بح بھی اگ رآپ ہے تام احا ی ں کر ی تو إن شآءَ اللہ الْعزَیْ ۲ کی حت ایی رے 
گی اور ازدواہی زندگی بھی کان حدکک بتر ہوجاجگی۔ نما کی پاینری ضرو رکر ہی اور 
الہ تیال سے انی حم تکیلئے روز انہ ہے دعا ان رہیں:۔ 

(ھجمہ)” اے اللہ میرے بدن میں عافیت دتچ۔“ (این اج) 

وٹ :مرو حظطرات بھی ونامنح ی طاقت بڑھانے کل 80 سا لی کی ر کے بعد 
گآ گا و کن 2000 سا ے اہ لن اسیو موقو 6 
اور 600-۱ شام ایک گلاس بخ رکرمم وانے دودھ (1۸1 31111160) کے ساتھ۔ شرط 
ےکہ مرد حطرات کی اوے دے ہوۓ آتھوں کا مکریں۔ J» Vitamin E‏ 
مریش بھی ہیں اس سے ول کال اود انی کارکردگی بتر ہو جات سے واسن ع خون 
بھی بلا کن ہے .ہہ رکھانے کے بعد ایک چیہ سون ف بھی چ اک رکھا یے۔ 


0 خصہ سے لاعلا پاریاں پیدا موی ں۔ اس لے ہوشیار ر ہیں اور قصہ ت ہکر یی۔ 
۵ ”فص ہآ نے ب اعود الین الشیْظن الرجیْم پاس (بار بار)۔'(تزی) 
کم ازم 40 دن کک روزانہ۔ ® لوگو ںکو موا فک رسس ت کہ ال دک ریم آ پو مجاف 
ہے ”نے برص رک ہیں ۔کھڑے ہوں نے بیٹھ پا یں ۔ ٹیش ہوں تو لیٹں 
ہا ہیں (ابوداودہ تری)۔ © خآ نے پر ض وکر ۔ ھ فورعم ازم 2 کراس نی 
یں دوسری علیہ لے جا یں ۔ جن لوو ںکو پار پار غص ہآ سے دہ بار پار 2 رکحت نماز 
حاجت ا کر اللکرمم سے وما کر ی إن اء الل تعالٰی جلدکامما ی موی _ 
سب ے یل نماز جیما وضو کے اس کے بعرم بے نی وا لے رسپ پل ا لے 
اکم کا درج ہحرارت پان سے مطابق تکرجاۓ اس کہم رسب ے ناڑک تہ 
ہنا ہے۔اس کے بعد صاین ک رتسل تمل کے _ 

ل بھی سنو نسل کا طری مزب م4۸97 


اعتیانی نر اہیر:۔ داع تک خون کے می رکاوٹ اورمتا شر حقو ںکو سجن 
نہ مل ےکی يھت زوه حت مردہ اور مرلیش مفلو رج وھا تاے۔ 
۵ 3 گے کے اندراندرطمی امداد دینا ضروری ے۔ مرلین کو جلد ازجلہ ہہتتال با س 
9 فوری طور پر 2 گولی اپرین مریئل چیک رکھاۓ اور ا کے بعد 2 ملاس پانی بھی پی لیس 
3 ڑاکڑ کے مخورہ ے اس مض کی دوا جلر ازجلرو نی چایئے ت اک خو ن کی لیا ںگحل 
جایں۔ ابے ہو ۓےکھان ےکا ں۵ ج لوگ چاتے ہی ںکہ ان پر فا کا دورہ 
نہ پڑے وو تم اکو ( کرٹ پان ہنسوار او رگنگا) کااستتعال ہرگ کر ب ۔اپتا ون ایی 


۔ ہے سی چ یں 209 رک سے رکےے 
کر او ےلاو ےکن وکو ی رن ات ی اتان کن کے نان من 
کھانے پکاھیں۔ ترجا زیقین کے تیل می سکھانا یا یں روزا کم ازم ای یکین یر یر جئیں۔ 
فا کا لا :- 0 پاز ا کے زی رل کو رو کے کے لے مفید سے (پاز 
روزانہ ہ رکھانے کے سات ھکما یں )کے مس زیادہ پیاز ڈا لک ب یں۔ پیاز کے 
ساتھ بے وا ےکھانے زیادہ استعالکریں شلا خ کی وال پیا تمہ پان کرو 
پالکہ شودباء سء وغیرہ @ زیون کا ل ہیں ایک چھوٹا چ اشن کے بعد روزانہ 
چب ت ات کان نہ ہو ال۔8 چگی بر یی مول کاو ایک چشہد میں اکر 
وشام لیس" روزانہ صد ہک یں۔ * نما نکی پایند یک میں چا سے لی ٹکر پااشاروں 
سے بڑمیں ۔ 9 اَمْتَفَفْزالف زیادہ پڑھیں م ازم 100 مت روزان 


۔ 


9 حول ولا قو الا بالل زیادہ بیس ۔ہر بیاری کا نون علا ع ے۔ 


فان ای ے:۔ ( ترجہ )او رقو م فو کو برے عذاب ےکر لی ان نک 
سان ےکی وشام ج کے جاتے ہیں اور جب قیامت اعم موک تو (ادل رم دیگے ) کے 
قوم رکو نک و تت تین عزاب میس متلا کر وو زامن 40:آیات ۲45 46) 

عزاب ترم مزیر معلوما کل بڑھیۓ :فی( الانعام 6: آیت 93ء الانفال 8 : آمت 50اور 
ندوعج74:ایت25)۔ ان 3 آ با تک مہ سے کی عزاب قب رثابت ات 

ظا نوٹ: معلوم ہوا ک ہآخر ت کا عذاب تر کے عزاب سے زیادہ خت ہوگا_بچ 

رسول اکرم ام نے فر میا :- 0 ”جب تش (چار پا ے) رکھ دی جا سے اور اکے 
بعد قبرستان نے جان کیلع لوک اسے اٹھاتے ہیں ت اکر وہ کیک تھا و کہا ےکہ کے 
جلری نے چلو اور اگ وہ کیک نہ تھا کنا س کہ ہاے یری ببادی۔ جھےکہاں لے 
جارس ہو (پھرفرمایا) کہ انمان کے سوا لوق ای آوا زق ے۔ الہ انان ای کی 
آوا زین لے تو ضرورہے ہش ہوجائۓ“(ہخاری) ۵ ار وہ دوزٹی سے تج شام 


اکے ساس دوز کش کی ہا سے اور اس س ےکا جانا س کہ ہے (قر سے کے کے 
بع) ترا مرکانہ ے٠‏ بیہاں کہ اللہ تما ی کے تمت کے دن اس کان کی طرف 
اھاے گا جو کے دکھا یا جار ہا سے( باریم ) 

© ”کنا رکو تر می ںگرز (ہتھوڑ۱) سے عذاب تر ہونا ے۔ ا ںمگرز کے مارے جانے 
سے وہ اس زور سے چنا ےکہ انسان اور جن کے علادہ اس کے تریب کی ہر یز اں 
کی جج و ار ہے۔ (بغاری) 

ط(وضاحت: انمانو ںکو ىہ آواز اسل ہیں سای ہا کہ ال'ر رٹ الزت جارا اسان 
ینا چات ہی ںکہ تم غیب پر ایمان لاتے ہیں پا ہیں؟4 

۵ ”گر کے بر خطرہ نہ موتا کم اپنے مردہ د قاتا بچھوڑ د کے نو می اللہ تی سے دعا 
کرتا کہ دہ ہیں عذاب قب رسنادے جو میں تا ہوں“ ( سام ) 

ھ تنس ضر رہ الم سک اورسور ہل کک تلاوت ء عذاب تر ے بہت زیادہ 
بے وای ں۔ ای طرح چغل خور یکرنا اور پیا بک چھینٹوں ے نہ بنا دولوں 
عزاب تر س بہت زیادہ تلا کر نے وانے اعمال ہیں (بخاری) 

39“ جب تم اللد سے سوا لکرو تو جت الغرووں کا سوال کرو کی و کہ وہ جنت کا سب 
سے بر اور بلنعد درج ہے۔ ال کے اوپررشن کا عمش سے اور ای سے جن کی (40) 


ری کن ہیں“'(بخادی) الله إا تَسْتَلْكَ الجن الْفْرُوَوُسَ 


( 7 ) اے اشم آپ سے ج الفھردوں کا سوا لر ے ہیں“ 


تنا E‏ لان 


مندرجہ ولل اعما ل کر ی ان اء الل الَْیْزُ لورے دن اور رات اللہ تما ی کی طاظطت 
یش رہیں گے فان سول اکم کال ے :۔ 

0 ” اے لوو اللہ تال ے فو کرو یں کی اس سے ہردنع 100 مرت تو کرتاہوں- 
)ی 100 مت لمتخْفِرٰالل امْتعْفْرالل بڑھا کرو اکر ری استغفار برک 
جاۓ لو ہت بی اچھاے لوری استغفارىہ ے : 


EOI ORK 211 ہے ہف ہے‎ SN 
استغفرًاللة الى ل اِلهَ إلا هُو الى ايوم و اتوب اِلَيْه‎ 
(ترجہ) ناس اش تیل سے نی انا موں کے سوا کوگی مجو ر ہیں ہے وہ پبیشہ‎ 

زندہ اور تام ر والا ے اور ای سے معاٹیٰ اکتا ہویں “ ( تریریء ابو داؤر) 
ظط کرت وقت اللہ تھالی کے سام اپ گناہ ں کا ول می ١‏ عراف کیچ 
9 ہج ری ناز (باجماعت) بڑ ےگا وہ را ون ال کرم کی طفاطت میں ر ےگا (ملم) 
ای طرح عشاءکی نما ز بھی باجماعت ہی پڑگیں إن َء الل الْعَرِیْر ہرک رات 
انتا ی کی حناظت میں ہیں گے۔رسول اکم ای نے فرمایا:۔ 
تن ا وی کی کر اق کے ا ا کی ین ین نی مال 
ہیں 10 گناہ معاف کے جاتے ہیں ١س‏ ے10 درے بلند کے جاتے ہیں اور ہے 
کرات اس لے ہر تاگ ار چڑ کے لے ڈہال بن جاتے ہیں اور رک کے سوا ا یکی 
مس گناہ موت ہیں ؟ مگ (ڑی) 
0 بر راو مخ بک نما زکا سلام یر کے بعد کے کے 10 رہ بپڑ ھے:۔- 

إل إلا الله وَحَْ٤ٗ‏ لا مريك له لَه لْملْك وله الْعَمْدُ 


۶ 
یں سو َ2 7 دو 


بره الْعَيْرَ يې وَیٔبیْتُ وَهُوَعَلی كَل مَيْى َير 

(ترہ )“الد ا کے کے سوا کوئی مبوونیںہ اسک کوئی شری ک کی ہیں ےہ بادشا مت 
ایک ے اور تام بات ای کے لے ہی ہیں۔ تام بھلائیاں ای کے پاتھ میں 
ہیں ج زند٥کرتا‏ اور مارتا سے اور دہ ہر چیز پر قادر ے''(7۱) 

ھک وہ وام رگنا, سے چ وی بھی صورت میں معاف نہیں ہوگا اس لے نچا اضر 
کے بض گناہ ا شکریم ایی رمت سے معاف فرما دیگے اور تش سزا کے بع رت ہو 
اک ا کک مات ا ا کی ی ال من ات کان 
7۲ و کے ای د 

ظاے اللہ شرک سے مبری حناظت فرمایے (آین )4 


IORI 212 ECO يف‎ ٠ 
گم ے کے وقت ہے دعا ڑھیں:‎ 3 
يسم اللو تو كلت عَلى الله لَاحَو ل ول َة إلا بالله‎ 
رج ) ”اللہ تعای کا ام نےکر( تا ہوں) اور ال بی کی ذات پر اتتا دکرتا ہیں‎ ( 
)827( گٹاموں سے نت او ر طانت صرف اشر یکا وت“‎ 
ہرذ نماز کے بعد سو وقتء پازار او رکاروپاری چک 7- ہے ا لی‎ ۵ 
2 ١ لقره 2 : ایت 5 بے رہیں۔ 9 روزانہ ہگ ٍ نہ پھر صرق کر یں ۔رسول‎ ( 
نے فرمایا:۔ ”صدقہ برک موت اور بلائوں سے اتا سے( مکلوۃ) مسلران با یک وکر‎ 
کر ویھن مکو بھیلاناء بیو یں ادا کی پاک کی کی مر ےی‎ 


رر اک 

نے ہوۓ حت مہنرین اتک کے ساتھ اتی ح مکی جچ بی اور زہرلے ماد کی جذب 
کرت ہیں۔ نقتصان د وکوسشرولی(١0ا)‏ گ مکرتے ہیں اور یہ ہش ری نکھانا بھی سے۔ 
ھن رت ز تک ا ا کا ی سو وت 2 می ج ل کے سات کی 
کر بای نہیں اور رات کی وھا ہیں پڑہ کر سو ہا ہیں کم ا زم 4 ما کیک الا تا رک بیی۔ 
ان شاء الله تَا آے کا وز ن کی کم وک اور بماریاں آپ ے وور بواگییںگی -_ 

٭ ھ کے 2 

29 
0 رسول اکرم مل نے فر مایا :سے نی تم کو ایی دوعا بتادیتا ہو ںکہ اگ رت براحد پھاڑ کے 
برای ربھی رش ہوک تو االلدنتعالی اس وھا کی برک سے فرص دور ف رما گے“ 
کت 0ا پڑگئے (ال کران 3: آیات 27126) 


و 
o‏ 


سو رھ چ 


تہ لأخِرَة ور حيمَهما تعطِیٰ مَن تَعًا ءمِنھُبَا 


وتمنع من تَمَا ءُ ® عن رَحَمَةِ من 
شواك الله ایی من ج الققر و اقض عَنِى الدَنكَ 
( 7ج )اے وتا او رآخرت کے رن اور رم آپ ج ںکو پا یں عط اکر یں اور س 
کو چا یں کر دب ۔ آپ میرے اوہ اسک رمت نازل فرہا یں جھ بے پړوا ہکر دے 
گے آپ EL‏ (کی) دسر ےکی را نے :اللہ بے ربت سے 
جات دی اور میرا ٹر اار یں '(مواہب) 
۵ بی دعا ہرنماز کے بعد اور وشا مگثزت سے بڑھییں:۔ 
الهم نئ او ذبكَ مِنَ ابعل و الم 
و د اَعُوذْبكَ مِن غلبة الد شی وقهر الرجال 
(7ہ)اے ا ےکر ؛ میں ؟ پگ پٹاہ چاتا ا ا a‏ 
خلبہ اور لوگو ںکی زیر ہے (اپوراؤر) 
9 رو زانہ سور٤‏ واقعہبھی پڑھھھیں۔" ب دعا ہرنماز کے بعد ما گے :۔ 
الهم ا كفني بحلا لِكَ عَنْ حَرَامِك وا عَیِنِیٰ بفَضْلكَ ع سِوَاكَ 
ررمے) ”اے ال 7ام ے ہے کے اپنے علال رز û‏ کے ذرلچہ] پ میرک کنات 
فرہاے اوراپنففل سےآپ کے اپنے علادہ دسرے سے بے تاز را دہج“ (تزی) 


ے کا علات 
0ا ےکپ پانی یں ایک یموں کا ریس اور تھوڑا سا مک شای کر کے ہیں 
فآءَ اه مال جلد انات ہو-9 سن وی کا عرق ایک چچردن میس 4 ہار 
یں اک چون الاہی اور ایک ار چیا ک کم یں ۔ @ لیموں کا کر اں بر 
مک ساہ مرج تچنر ککر چو © برف چوس © بی نٹ ( لدی ہکا ست ) جاٹش۔ 


WE‏ شک جک تھی رجش ۔ےے 


0 انی ایک عرش 11 عد وع د شام روزا کیا یں اکے علادہکھانے مم زیادہ 
تن ال ی مات ان یو ای کس کے چات ل کی 
۵ روزانۂل جع 2 گلاس پانی نماز ٹھرکے فوا بعدیں اود 2 گلا پان شام 5 ہے ہیں 
(جب کن فجن اق رےے) بن ا اع یی کی نت 7 
کل 10 کراس ہائوٹ:-کھانے کے ایک گم بعد با قاعدگی سے پان جیجا۔ روزا ہکم 
ام 8 گلاں پانی یا ضروری ہے ۔ ای کی وج سے فذالی اجزا خلا حیاتیں, معرلٰ 
نین وین ای طز ح لف لک زج من ات ہے نین جا تھے کے سار 
پا پنیے ہیں ان کے اض ہک طاق تکمزور ومان س ےکبوککہ فورا بای نے سے معدہ کی 
نم رطوبات بی ہو جا ہیں" © رات کےکھانے کے بعد ایک پلیٹ تا کھاہیں۔ 
ھ قب کیلع کے کے سوا تام جل مفید ہیں اص طور پر امرود ء کسی ادر بتا۔ روزانہ 
0 گرام اگو ر گیا ہیں 4 سے 5 رو ز کک عام نا بن رکر کے صرف چلوں پگ ارہ 
ریہ اس سے آجوں کا شل تجیز ہو جانا سے ۔ © تت کای ف کی صورت میں 4 ے 
5 دن کک فاق ھکر یں اور اس دوران صرف لیھوں اور شید لاوا فی یں ۔ پالیٰ اور 
پچھلوں کے ریس ہی ہے رہیں خنک آلو بفارہ رات بجر بای سب کر اس کا شرت © 
کے وت سے بھی انش صاف ہو جا ی وب 6ڈ کے ی ار کک 
سنریاںء تازہ کے بل د لیہ ویره توب چیا ک رکا ہیں۔ 

کا مرت پم اور اعصا ی ٹاک ے۔ کم مار نج کرکیء امرض جلد ہیں مفیدہ بوک بڑھائی 
بپڑھی دو رکری کھانیء زکام اور بغار کے علاع مس ببت ا ے۔ کال مر ے6 
دانے ایی رح شی ںکر ایک گلا گرم بای یا دودھ سے را تکو پینا مفید ہے۔ شد ید 
زکام ا کھالسی میں کالی مرج کا سطوف دودبھ میں ا با لکر گی بر غوف ہلدی ؤا لکر 
ون کک +- کن جل 41 مرچ کا سفوف ہر کے ساتھ روزانہ 2بر اا 


WN‏ کر کال ں ہے لے ےت ہے ے 


مور یاد داشت کیلع مفید ےکا مر 7 دانے اور 7 بادام روزاتہ ای ک گال دود 
کے ساتم ینا زبروست اعصا ی ٹاک ے۔ مھ یکنزوری وانے تھردوں کیلئ مرک پاہ 
ے۔ جوڑوں اور اعصا ی درو سے صیات لے 7 کل مر کے سفوف او ری 
کے تمل کی مل مفیر ے۔ روزا کالی عرنج کا مفوف ٹک ملا کر نی کے طور پر 
احتعا لکنا وانتڑں اور مسوڑہوں کے امراش خلا سنہ چیپ پٹ جاناء دردہ ساس پن 
سے کنو رکتا ہے۔ چت ب رکالی مرج کا قوف لونک کے تل کے سات دات کے خلا 
میں رکھنا واشت کے ورو ے جات دا ے۔ راٹؤں کے ورو میں ا کا شا دہ با کر 
فرارہکرنا مغیر ے۔ ای کا غوف ایک گی پان کے ساتح ھکھانے سے بغار اتر جاتا 
ے۔ برای یں یں ا کو ونی کے سات رکھانا مفید ے۔ 

رتمک یکی ی : 7دانے کال مرت کی ہار منہ پا کے سات پچاىک لیں۔ 
ِن ا ء الل از دن جس ہ رش مک یکھاسی سےضیات مل جا یی دن سے 
زیادہ استعال نکر ی 

٭ زکام : 6 دانے کال مر اتی رح ہیں کر ایک کلاس گرم پالی میس شید اکر 
یں شد یر زکام اور ناک سے پان یی ےکی صورت میس 5 گرام کالی مرج کا غوف پا 
لیم دودیھ میں ابا کر چچی بھرسٹوف ہلری ڈا لکرروزانہ ایک پار 3 دن کک سونے ے 
کل ہییں۔ إن ما ء الله العَرَْرٌ اناق ہوگا_ 

٭ ہہوموں کا سفیر ہوچانا:۔ وی وق تحالی حرج ی شک ا ی 


کامیاب زندگ کے ے اسلائی اصول 


فان الى ے :- ( 7 ) ”اور انی آواز سی پیر اکرو پاش سب آوازول سے 
AEN E‏ ےت 0 1 : ہے 19) شت وکر ے ہوۓ خاط بک 
ات کا ضیال ربیں۔ ایج ریت سے ات دکرشیں۔ خلصادہ یہ اتا رک رشی۔ ا ے 


شرمند ہک نے یا اس پر بچھاجانے کی کوش ب کر میں۔ ووسرو ںکی کشت وکو غور سے یں 
کی ات ا کو بات ودی کے دیں۔ رسول اکم م نے فرمایا : 
”لان مملمان کا بھاگی سے نہ ای کے نہ اسے بے یار و بد دگا ر چھوڑے او 
ر نہ ہی اسے تقی ر کے“( سم )جب بھی ہآ پکی ملان بوائی سے میں تو مکراتے 
ہوۓ سلام اورگرم جوٹی سے صا کم میں۔ (ترنزی) 

فان الی ے :- (تزجمہ )ہے بھائ یکو ایتے ناموں سے پکار یں اور دہ نام زیادہ 
اہتعا لکرس جو ا سکو سب سے زیادہ پبند ہو( افحجرات 49 :یت 11) ہر انسانکسلئ 
سب سے (یادہ پیندیدہ نام اسک اپنا ذا نام موتا ے اسل ہ رخف سکو ا کے زان نام سے 
پپارہے ٭ دوسروں کا نراقی نہ اڑا یں نہ اپنے بڑوں کا نہ چچوٹوں کا۔ فرمان ابی سے 
( نز جمہ) ‏ اے ابمان وال مرو دوسرے مردوں نرات يہ ڈاتیں کن ےک( الد کے 
دبک ) بان سے بتر موں اورت بی عورقیں عورلوں کا نراق اا ےکہ (الشد 
کے نذدیک ) ہے اع سے ہر ہوں او رآ یں میں ایگ دوسر ےکو عیب شہ لگا و اور تک یکو 
برے لقب دوایمان لانے کے بع ر لما کو برانام دینا برک بات سے اور جو ہہ ہک ہیں 
وی ظا یں (ابجرات 49 : آیت 11) رسول اکم ما نے فر :۔ ‏ ہی کی کی قل 
اتارنا پئ نی ںکرتاء پا سے کے اتن اتی دوات ہی کیوں نہ دے۔“ (ت7زی) 

پک یک عیب چول اور فییت نہکرمی تن اس کی غیرموجودی میس اس کے یوب 
بیان نکی ٭ چاج دہ عیب اس میں موجود تی ہو بال دوسروں کی غامیوں پر ا کے طر بت 
سے اس آ کا وکرمیں ۔فرما نع ا لی سے :- (ترجہ) ا ے ا مل ا بھا ن ء زد ہمان 
کر سے بے ( کوت ) نت کان گناہ ہوتے ہیں اور ایک ووسرے کے عال کا 
چس ن ہکیا کرو اود کو یکس یک خیب تکرے ۔کیاتم میس س ےکوی اس با کو پند 
ا ممرے ہے بای کا گوش تکھا ے؟ اں ےت ضرو ر تز کرو گے 
اور ال رکا ڈر رکھو۔ بلک الہ تو تیو لکرنے و الا ہربان سے“ ( ترات 49: آیت 12) 


کے COLAC‏ کے ہس نے 
ا س ک اکتزا ف/رنا گے :- اللہ تیال کے سام بھی اور انانوں کے 


سام کی٤‏ آ دما فص جب بول و اون نے رات 


2 
و سی سناڈ ےگ کڈ ے تک 7 


ربا ظلمتا اسنا “و إن لم تعفر لتا رمتا لکوت من الخْيرِفق © 
(جہ) اے مارے رب م نے اپنے آپ بم کیا اور اگ ر آپ یں معاف 
نہک یگے اود یکم نکر یگ نذیقاا م نقصان اٹھانے والوں میس سے ہو گے“ 

(الا۶راف 7 : آت 23) 
جب موی اتنا کے پات سے ایک ک1 د یل گیا ت انہوں نے فور ا عتا گا کیا اور 
معان ماگی او کہا : 

رھ اني طَلَمَثٌ نفس فَاغَْر لى ((تھس 28 : یت 16) 
و ا E‏ ان ان کن 
موا فکر وسک“ 
۶( اش تھالی) نے اکیں معا فک دیا بے شک وہ کے والا اور راك سے 

( )یں کون مور سواۓ آپ کہ آپ پاک ہیں ء بے جک س ہی 
تا موں بی سے ہویں (الاخیاء 21 :آیت 87) (دعاۓ ینس کافا) 
۳ و 0 09 
س اضافہ تا ہے باذ ن اللو تَعَالٰی ۔ بےلوث ہوک ہاتھ پائؤںء زہان اور ال 
ےکی دوسرو ںکی رم تک میںء خاس طور پر وال اود ری ع زی و اتقار بگا۔ 
رسول اکرم اٹل نے فرمایا:- اللہ ارک و تھا اس وت کک اپنے بند ہک مددکرتا سے 
جب تک بده اپ لان بھائ کی ۸د متا رہتا م( 
فان ای ۓ:۔ (7) © ”الد ہن کے اتی تق ری رشت داروںء تڑیوںہ مختاجوںء 
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پڑچیوںء رشن وارول» م نشین ساتھیوںء مسافروں اور جو تہارے غلام ہیں سب بی کے 
سماتھ اچچھا سلو کرو اور الد ایا سلو کر نے والو ںکو دوست رگتا ے اور بر اور ہڈا 
2 ان و کین ر “ناء 4 : ہے 36)@ ” جو بیت تم ن ہے 
و دہ تھاری اہی کات کی وجہ سے موی سے (اول پچ بھی تمہاری) بت سی غلطیو ںکو 
معاف می فرما رین ہیں“ (اشریٰ 42 :7ت30) رن لے اعال کم وض 
دار(ذمہ دار )ہے (اللرۂ 74: آیت 38) سے اچنے گناہول کا بدلہ ملنا ے۔ پگ دتیا 
شس اع ات اتی ایت مین ے4 0 ی وی نیس الوکون کے 
مناہو ں کی وجہ سے فماد(گاڑ) کیل گیا سے تاکہ آئیں ان کے اتما ل بد کا مزہ مایا 
جاۓ شاب وہ اا ا 0 یت 41 ) #وضا حت :- سب ے با شاد ہے 
کہ اللہ تھی کے سات نیرو ں کو ش ری کیا جاے اس کے احا مکو بالا سے طاق رک ھکر 
زنر یگزاری چاۓےء علال ورام کی یر اشا دی جاۓ کک کے نیہ بیس لوگوں کی جاك 
:مال اور عرزت فو ہیں رک اور ان کے برے اعما ل کی وجہ سے اللہ تھا ی ان پر تا 
سالیء یا کی جک و رال اور فت و فہا رکو مسا اکر ویتاے تاک دخیادگی مزال سے متا 
ہ وکر لوگ ای رک ریم کی طرف رجو کہ مس اود اپنے گنا موں سے تاب ہہوں € 

رسول اکم نے فرایا :جب لوگوں میں( آ جل کی رع ) بڑے بڈے گناہ 
ہونے کے ہیں نو ایڈدتھاٹی ایی خطرناک بیار یں می بتلا کر وےے ہیں جو اس سے 
ی ہیں ون ر (اس اج) ور فرما یے_ اور روزائہ ایا جاه OE‏ زان 
اھ اور ہیر سے اہی ےکون ےگناہ ہورے ہیں ہک وض اتارنا پ ربا ے اور ہم ر یں 
کیوں آرہی ہیں؟ ان اواو ںکو روزانہ بھی اور ھی ںک ہآ کی اصول کل یں 
ہو کا۔ ابا میں مشکل ہوک لی نی ۲ کار إن مَاء الله تعَالٰی سای مون یل 7 

لم ریملوا کیلع پڑھیئ مار کناب آپ مک کے مل وثیا ر حص ووم“ )4 
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کان کا r‏ 


٭ کان کا بہنا :- © ری 20 گرام بلدی ای کگرام وونو ںکو با ریک کی ںکر 
ری جب ضرورت ہو پیل کا نک پان سے وعویں یا رو سے صا فک بی 
اں کے بعد بے سخوف موی سا کان میس وای ۔چند روز سے استعال سے کان کا بہنا 
بن ہوجائگا اور نم اھا مو جاۓ گا۔ با دن اللو عا لی 

3 ۔سوں کا تیل 10 گرام ہیں رن جوت (پشاری ےق ے) ای گرام ڈا کر 
جب کے کے ریب موو ترا اور صا فکر کے بوت میں یں کان کا بنا 
کان میں درد اومچاسنائی دینا ان سب عالتوں میں ایک قطرہ ڑا کے ۔ 

٭ کان کے درد کا علا جع :- © ادرک کا ریس یا شب ہکان می ایک قطرہ کے 
سے کان کا درشتم ہو جاتا سے او رسک بھی تم ہو جا ی سے باون اللہ تَا لی 

* ی کے تل ے چند تطرے کان بیس ڈاے سے کان کا دروم ہو جاتا سے 
باذن اللہ تعالیٰ © پیا زکا رس اور شہ ہل اکر اس کے چن ر قطرے کان میں ڈا لے سے 
کان کا وروم ہو جات ے۔ باذ الل تَا لی 

٭ کان میں اگ رکو کیا چلا جاۓ :۔ م گرم سرسوں کے تیل کے چند 
تطرے ڈالے ے وہ م جاتا ے۔ بان اللہ تَا لی 


کو پر بیاری کا علا 


رسول اکرم لام نے فرمایا:۔” ‏ کو پر یھاری کا علاع ے سوا موت کے۔“ (ہفاری) 
کو تسم ی 44۳ وا رکاوٹ رت ہے ۔ یری اوہ و 
ار کرکیء معد وکو مضبو یکر ی > تی٠‏ دودھ اور پیشاب لاف سے اہ اسے کی ںکر 
الس مرک بیس ملاک رکھایا جاۓ لو پیٹ کے کیٹرے ھرجاتے ہیں اور پرانے زکام میں 
مفیدے۔ ا کور مکر کے وکین بھی زکام میں مفید ہے۔ اس کا نل کے بے لگا جائۓے 


تو پال اگے ہیں اور پال جل سفی ر کی نی ہوتے۔ اس کا صف چیہ ہیں کر 0 کے 
سات ہے سے کی د کو فدہ ہوتا سے یس :امہ فان لوہ آ دھا مرکا ورد حافت 
ک یکدریء کر اورکھپراہٹ میس فییر ہے۔ وکر کے عو میں اس کے بہت فواک ہیں 
یہ محدہ کی رطویتو کو اعتدال پر لا ۔ اسے ھی ںک رگم پالی می شہد کے ریت کے 
ساتھ پیا ہا تو روہ اور ان کی یری کال وی سے ا یکو ہی ںکر ووو میں مل اکر 
ہے سے بقانم فدہ موتا 0 5 2 ے لوہ اور فا سے ات 
ہو ۔ ا سکو ایا ل کر پیے سے بواسیر دور ہو اتی ۔ زیون کے تیل میں ابی ہوئی کوئی 
چا نکر اس یل کے چند قطرے ان میں ڈالے سے وز ٹھیک ہو جاٹی ہے۔ انس کا 
تل ناک میں ڈالنا برانے زکام یں مفید ہے۔ اس کے استمال ےکی ڈکیارمیں بتر 
ہو ہا ں۔ اس کا 3 گرام سفوف صن میں ہلا کر اٹ سے گی بند ہو ہا ۔ 
پیشاب کی رکاوٹ دور ہو چان ہے۔ ال کے دو یں سے ہر یڑ ے بھاگ جاتے 
ہیں۔ اکر مبپٹروں میں ریش تو کیٹا نی ں کنا _کلوئی تار منہ غاص زیون کے یل 
کے سات ھکھاکی جاۓ ت رہ کا رنک سرع مفید ہو اتا ے۔ حافظہ اور یاد داش تکو تر 
بنانے کیلع تہار نہ ایک چئ کلوئی کم ا زم 44 دائے) روزا کیا ۔ طل کے 
مین ٹاکک )٦9010(‏ ے۔ فی با ے۔ 

طوٹ:۔ انی عام خوداک ایک گی (کم انم 44 دانے) سے ج پانی سے سات نگل 
یس کسی مھ یکھانے کے بعد اس عر کے لوک اسما کر کے ہیں۔ ج ہر بیاری 
کا علا سے سوا موت کے۔ اسے کی ںک رکھانا زیادہ تر سے۔ پچ 

٭ کو سج لی دور اور الک ےکر ۓ کلے :- O0‏ کلوگی اور ہہنری میں 
کر ال مرکہ یں لک کے سر پہ پرتیسرے دن ای من ہک کان غ کا مفید ملاح 
ےکم ازم 3 اہ تسو کیہ تیم استتعا لک یں۔ پالو ںکو کال رک ےکیلے کلوئی کے تیل 
سے روزانہ را کو اٹ شقکریں۔ 9 بی کے پخ او رکو کا لی پک رسس کی اہ 


٠‏ صے ےک جے تھے ےم ہی جے: 
ایس 0 ابڑوں کا 92 2 ڑے چی کاو پا رپ بی ہوئی دسا چیہ ء وولو یکو اکر 
ر ای رن زان و ماق یی ابی رن نف یکر تھے وواک رتپ 
نز اکر پال خور ,کیل بھی استعا لکیا جاۓ و پبترین ے۔ ان ما ء الله تعالی 

٭ کلوگی کا سخوف :۔ کلوٹ یکو لکل باریک ہی ںکر رکہ لیس مرک کے دورہ کے 
دوران اکر اس سفو کو وکیا میں تو مرلیش بہت جلد مول میں آجاتا ہے۔ وای تل ء 
زم ء جاک کا مطفل بند رہنا بآ سے س رکا دددہ ناک کا گوشت بڑہھناء ناک کے 
اثرروفی زم اور ناک سے پد لو آنا یے قام امرا کیل کی کا سفو فآدھا چا ۓ کے 
یکو مازہ پا کے ات دن جس 2 بارکھا میں۔ إن سا ء۶ اللہ تعالی افاقہ ہوگا۔ 

٭ کلوٹ یکی جاۓ :ہ کوٹی ایک چاۓ کا چ ای یکپ پان س ابا لک اور 
جا ےکی طر دن یں 2 باریں۔ کدی کی جاۓ تتام امراش کے لے مفید سے 
خا :۔ @ خت سے سخت ال ری (یچنی بھی سی رعول می ء جک کی پر ہیں خوشبو ء رگوں 
ادرکھمانے ہے کے اثرات سے ہونے والی الرگی)۔ @ دما ک یکنزدری اور بھول کی 
پیارہی۔ © اعصا ‏ یکھزدری اور پپھوں کے کھیا2۔ @ دای نزلہ اور ناک سے پاپ بہنا۔ 
٭ وئ ےک علاع :- ساہ مرج 21 عددگندم کے آ ےکی زی ء تی داش اور 
OEE AE‏ سی فا ون جب اسان وا 
چا نکر ایک پچیشہد ملاک دن میس 2 بار 7 دن کک لگا تار پیا ہیں اِنْ اء اللہ 
جل نوہ سے جات ٹل جا گا۔ 

زی می سکع :۔ کوڑگی کے 11 عرد دانے روزانہ یع کے وقت اگل ل کر ں_ 
شور اور تام پار لوں س فاکدہ مر ے۔ 

٭ گرون نوڑ بقار := کلاگی کے تی لکی پھاپ لیس اور ایک جن یکوٹی می اور سیک 
گی شام پان کے ساتھ لییں۔ إن ھا ء الل ارز جلد فدہ ہوگا۔ 

٭ باتھ پانوں ے زیادہ ہیآ نے کا علا :- ® یرک کے تن کی ںکر 
اکل پر لگا تیں- 69 کیرک پیاں خلک با ری یی ںک یی اورتلووں ہیں 


0 ری نی س مو لکر اس ے باج کی تتھیلیوں او رتوو ںکو دتوئیں 


9ؤ بن 0 کا لک رتتھھیلوں او رت لووں پر لانے ےکی 207 ہو اتا ے 


0 رک کی فکیلے در دک بک پ دایاں پات دک پل 3 بار 
سم اللہ ارح الرَجیم ڑم کر 7 مرتہ ہے دعا میں : 
اعود بر الله و قُنْرَتِه مِنْ فَرمَآ جد وَأمَاورُ 
(رجہ) اش اللہ تیل او ائ ی تدر کے را مارگ اور ٦‏ نرہ کے 
ارات کے شر سے پناہ چاہتا ہیں ۔““ (مسلم) 
9 پار پار سور نا بسم اللِالرْحُٰن لیم سے ساتجھ سڈ کر مکی فک جک پر مکریں۔ 
یم 2و ورو اور وم )کا ملا 


0 سس 7 میں کان اورصق کے درمیان درد کے اتر سو ہو پان ے اور ہار 
بھی ءکھانا گے میں وشواری موی سے اس کا علا ہے س کہ 2 بڑے کے ا سپغول کی 
بجوی پان ی میس 15 منٹ بن وکر یش نکی ج و شام لی پکریں 9 سور٤‏ فا ہے 
بسمخ اللْهِالرَحمٰن الرّحيم 7 ہار بعک پرماز سے بعد مکریں۔ ”سور شنا کی 
سے (واری) © 5گام ااناس کی چیک ورا < l1‏ 7 ن میں ج د ےک رفرارہ 
کریں۔@ ارم رک بتاں ما ادرک دال پان س جو و ےکر اس پال سے غرارہ 
کرس تلو ں کاتیل پلا گرم کر کےکان جس مانا بھی اس بناری کے ورم یس مغیر سے 
تھوڑی ببنوک باق موتو کھانا تھوڑ دم اود نأ ےک کر اھ ہا مانا شرو 
کے سے پل بشم اللو ضرودد پنیں۔ یہ چچززیی بہ تک مکھامیں (ہفتہ جس 4 ہار بر ےکا 
0209 اورا ار ہف یں سر2 ر)ء کی بے ق سل یں افیاںء مٹمائی 


YS‏ کر !یں ہے تک ہے ے 
راشای مول چیہ زیادہ مٹھاس کے پیل مخ جور 7 م کیا ویر ک مکھانہیں۔ 


ہفتر ٹل زیادہ ے زیادہ 3 پار۔ رات کا کھانا جل ہکی اور مین 


کی نی اورصق کی بیارلیں کا علا 


ھ ال شہ کی نی کا بترن علاخء گے کی خراییوں کی ووا اور چرام کے خلاف جع مکو 
قوت ورافعت بی کرتا ہے" کعالی او رکا یکی انی کے ریش ون کی بار شہد 
یں © شہر اور ادرک کا یکی ی کا علا ں۔ خی ادرک( سے ) شی یکر اسے 
شد پر پھر ککر اس مرک بکو روزانہ 7 دن تک گی وشام چائیں۔ پمک کی لی 
کے نے مغید ے۔ @ ٹٹے انا رکا جوں نا لکر اسے پر ب یں جب وہ گاڑھا ہو 
جاۓ تو مرف کو ہار بار چا یں ۔ ونای طب کا ایک رکب جوا انار“ کے نام 
سے متا سے اس میں شید مل اکر ہار بار چٹانا بھی مفیر ےے۔ 

@ کے کے درخت کا پا تھا کر تڑے پر رک ھکر جلانمیں پھر اس راک ہکوشہد یں بلا کر 
کھالمی کے مرلی کو ہار بار چٹانمیں۔ 

J‏ کیا تم علا لگوش تکھاتے ہیں ؟؟؟ 

آ کل خرن خافوں می فن کے کا طریتہ یہ اس طرحع سے :۔ 
0 چانورو کو لہ ر ٹل لا نے 1و وقات بڑے جاور شلا کے اور یس 
ویر ہک وکیڑز ےکی ڑے ہیف لکر دیا جاتا ہے۔جو جانور تابو یش نیس :ا سے اسے زی 
کر ےل کر دا جانا ہے۔9 ری بے بی گرو کو مو ڑکر چائور ‏ مرکا 
(گرون) توڑ سے ہیں اوھ رجرام مخ زک و ھی 7 یل کاٹ رے س جل وچ 
سے کاٹی خن م کے اندر ہی رہ چاتا ج تھا مکام خی مراسلائی ہیں۔ 

رسول ارم نے فرمایا :“رلو ںکو ت زکرو اور ذ یکو رام پا »ری ر 
یس جلد یکرو اور ہر یکو جافور سے چاو “(اج )کون لک ری ہپ چمری خود بھی ری 


72 2 نے سان چمرک وا شی انی رع کہ تچچھرکی یگگیرنے الا زور ے 
پڑھے سم اللہ و اللہ ا بر ایتا نکر لی سک ترک وحار (استر ےکی طرع) تیر 
وک ایک ہی مہ جس جاور فنع ہوجاۓ من کیرک ارپا نہ چلای ڑے۔ 

8 1 ناد یش یاد ہہ کرت وت بم اللہ و اللہ آ تریس پڑت بل گالیاں 
دح ہوۓ او رکا سن ہو ۓے ال رو ہی۔9 کی کار مردہ چاو رکا 
گوشت کی فروضتکر دیا جااے۔ © اکے علادہ بہار چانوروں کا گوشت فروش تکرنا 
ایک عام بات سے جس سے خطرناک بیاریاں پیدا ہو ری ہیں۔ (سب سے تر ہے 
ک ہآ پ ہر 2(۶ (Vege‏ ن جاٗمیں ۔گوشت کا تم ااپرل اہی سفیری 
ے۔ ہت سے انا نگو شت پاک کی سکھاتے اور وہ زیادہ ګت مند رتے ہیں- 

© ن غاس تچھ ری پھیرنے کے بعد انور کے خا ہونے کا اننظا رک کر ے 
اسل آنے تال بے زور دی کہ وہ ګت من چالورو کو خور اکر ری طور 7ے 
سا نے وع کرے اور آپ دبنی و فلا شیو ںکوبھی با ی کہ وہ اس ایم ستل نوج 
دی اورمسلمانو ںکو را مگوشت سے میا یں ۔ چند لوک ری ہاور یرہ خود فن 
کر اور بی می ںگوش شی مکر یں" چند قصال انی دکان پر جاور لاک آپ 
کے سا اسلائی طربیقہ سے فن کہ دےۓے ہیں اور پازا ری تمت پر بیگوشت تو لکر 
دب ہی کم ازم آپ یہ ضرد رک یں ما ما سے ہین کے سات مات حرا مکھانوں 
سے بنا بھی انچاگی ضروری ےکم ازم زندکی ہیں ایک وفع رع غانہ میس چا کر ور 
وکھیں اور ضرا نکر ی اور انا مشاہرہ ا سے جاۓ والو ںکو پا س 


8 یتین رکیے اگ رآ پکیش لکریں کے ایی مددضرد رآ ۓگ اور ےکام جلد تی 
آ سان ہو چا ا فان ای سے پت 


>-۔ ھئے ے٤‏ کی 0۵-ؤجرھے ےسےزےے؟ 
گردہ کاورد۔ علامت اورا کا علا 

می اپٹ یکر میں ری ےکی برک کی طر فگردہ کے مقام پر دروو ںکرتا ہے۔ 

0 کل مرج 5 عدد کا لوف بنا فیس اور اس کو ایک اہ کی زردی میں ایی 

طرح ملالیش اورتھوڑی ی بلدی بھی ملائتیں۔ ہے لیپ کر پر درو کی ج بے یں 

نمآ ء الله تَعَالی درد می افاقہ ۵-۲ 20 گرام زه سفیړ10 گرام ےہ ساہ 

5 گرام کالا میک لا کر بی کر اس میں تھوڑا سا شر ملالییں_ بے ون 3 گرام کن 

بعدرکھا یں ان ا ۶ اللہ لعزي رہ کے درد سے جل نچا ت مل جا گیا۔ 

0 مو اور ا کے تج ءکھیراہگکڑی, خر بوز وہ تربو زکشرت س ےکھا یں ۔ 

۵ اٹہ کی زردی کا لیپ دددگردہ گیل مفیر ہے۔ ایک انل ہ کی زروی او رتھوڑی کی 

یی ہوئی ہبی ایک ہا ےکی طشتزی میں ڈا لک رمو یکر م کر یں اود ای ککپٹڑے پر لگا 

7 کے ام پ4 لاتیں۔ان اء الله تَعَالٰی فاده ہوگا۔ 

و زیز, ےق بک جل روزانہکھ اکر پا لی لا لیں۔ 

چو کرو اوز مان کی ری :- © روزاتہ دن می ایک پارکھانے کے بعد 

40 تطر ےکلوی کا تمل ایک ےشن مگمم پانی میش ملا کر بی ھ۵ گردہ بش 

پر یکی عثایت س ی سے پچوں کا ORE‏ کے منات ام سے پیا 

جاۓ تو ری و کر پیشاب کے ذ رل غار وہای ہے۔ © بعد ناز ب سونف 

اور طابت دعطیا پر ایک 25 گرام ایک لیٹر پالی میس بجو وہ ۔ شا مکو پچھا نکر ای فی 

س ایک پش دکھو ل کر فی میس ۔ ایک بار یں نہ پیا جاے تہ وققہ وققہ سے ایک ایک 

گلا سکر کے یں ای طرح شا مکو ہگ ھک رک تیا رک کے بھیں۔ اس سے پیا بکل 

ک ھآیگا اور پچھری کل جا نی إن شا ء۶ اللہ اریز © ناز م سے پیل آدھا یچ 

کو اور 2 پیش گرم پالی میں ع لک کے روزانہ فہار منہ اتا لک یں۔ © روزا ہم 


NAKAO SN‏ ہیں ھشستھ۔ رہ قد کے 
ازم 40 گلاس پان ہیں جس مس 2 گلا سض ہار منہ اور ہا دن مر س اجاۓے اور 
مشردبات اس کے علادہ ہیں © کلونگی بشہد بش بوزہ اورکھیرا کا استعال زیاد ہکر ی۔ 


4 Cé (Wheat Fibre) Ja گندم‎ ٦ 


اسے پان می ابا لک چا ےکی طرح ہے سے سی پر جا ہوا کم نل جانا ے۔ ہہ 
۹7809ٌٰٰٰؤ ی قال ۷م 
by‏ ے۔ نزلہ تکام می بجو یکو جو د ےکر پلانے سے بت فائدہہوت ے۔ ظام 
م درست رتا ے۔ شور بڑی آدۓ, الس لیڈ ریش کیضر کے مریضوں کیل 
٤ھ‏ ۰ی 000 

رکیپ استعمال:۔ 3 مچ پان کے سا جن وشام لیس (اب یہ پازا شن ے) 
ان ال وید 


گند ے اور شیطا یٰ خیالا ت کا 1 


ام کے خیالات شیطان دل یں ڈاتا سے جس سے خظرناک تا خلا وت کل 
کر ےکی ہیں دوسروں ا ہن مارناء خو ری کا ارا ہکرنا وغرہ دل ٹس آآتے ہیں ۔ 
مرب کو اور ہرنماز کے بحد بے دعا پار پار روزانہ پڑ ھے:- 
عد يللين الشيط اجيم يِن هَمزه و تفخه 
و تفه 3 حول و و لا بالله 

وی رفاو رے پت ees‏ 
ّاہ پا تا ہیں گناہ سے جینے اور کرنے کی طا صرف اللہ تال ی یک برد سے 
3 ایز ے غلک رل 3 900029 2 ے کات دے۔ 
دوسرے برے غالات کے نے (نق کی کک ل کر کی کی عزت ب تھ ڈالاہ چ ا 
ڈاک نا ویر )کا بھی یی علا ے إن شآءَ اللہ الْعزیُر جل فدہ م وگا۔ نماز پابندیی کے 
سار روفت پ4 پاجماعت) ضرور 4 او اور واب ٦‏ کے وت تھی الد 


اے'ں رکال ں کے 
تیال کا ذک کرت رہیں۔ مری ل کے کبترین وک لا حول ول قو الا باللوے 
حدیث نوی ما کے مطابقی ہے ذگر 99 پار لوں کا علا سے مس میں سب سے گگی 


آپ ام نے فرمایا:۔ 0 دنا اور جت کے رج والوں کےکھاوں کا مرا رگوشت 
ہے (ا ین اج ) ۵ ”سب ے اچھا گو شت (کرےکی) پشت کا ہو جا ہے“ 
(ناری) 6 مرئی کا گوشت حاف کو بڑھاتا اور دما کو تی زکرتا سے ہے پیٹ کے ورو 
کیلع بھی مفیر سے ۔گوش یکم ےکم مقار می استعا لکرں- 9 مرف یک یکھال انار 
یگ مگ مگوشت ساپ کے کاٹ کی چک بر رکئے .ھ72 ہو چاتا ے۔ 
E‏ اپرل 

۵ وین کی لی ء یکی ءگوشت اور اٹہ کا پہتربین تم الپرل ہے۔ اسلئے سویائین کی 
کی زیادہ استعا ل کر ں۔ © اتژەوک سفیری کی کائی مر کگوش ت کم الپرل کے 

2 انڑوں کی صرف سفیری روزا کا ں۔ زروی ھا ں۔ @ ورک کا ی رال 
( ہک سور ) گوشت کا ہزین م الہرل سے ۔گوشت اعتدال کے سات اور وا اور 
ہراں ا شا الله تعال یت ا رےگی۔ 


_ العلارح :- © کھا اک مکی یں وزن اورکولٹرول مناسب کے‎ ik 

9 روزانہ 10 گلا اف ی ترجا ہرگنشہ بعد ایک گلاں۔ © © ای کگنشہ رک ہیں ۔ 
٭ انگیوں کے بچھو ےکا علاع:- سردیوں می بض آومیوں کے پت کی اگیاں 
ٹھٹڈا پان گنن سے سوج ہا ہیں اور ان س گی ہو ہے۔ ہے شکایت ورت ںکو زیادہ 
مون ہے۔ اس کی کو دو رک نے کیل مک او رگیہوں کی بموی پا بم یا چقنرر کے 


جوشانرہ سے انیو ںکو وعو یں إِنْ ناء اللہ تَعَالٰی فدہ م وگ 

٭ ادرک سے پالی کی صفائی:- نی کی عفان کے رات می کی بر کوک رکر 
تازہ ادرک کے کے ڈال سے سے پال صاف اور چرام سے پاک ہوجاتا ے۔ 

٭ ال ری سے خیات کا قدرکی عریقہ:- ھ ت مکی قوت مدافعت بڑھان ےکیلئ 
3 پیازاو رکٹ پیل ملا کیہ مالغاء لیوں اور چلوتر ا کا با قاعدگی ے استعال مفیرے۔ 
ان کے استعال سے نا کک اندورنی سی سے خلمات م ہوکر ال گی کے اسباب 
کنٹرول میں رھت ہیں۔ ایک پیا گرم بای مج چچتھائی جا کا چیہ سادو مک 
اور ایک گی یی سوڈا اہی طر مو کر ہے پان چلو جس ےکر کی سے ایک نا بند 
کہ کے ووسرے میں کے ان ل 3د ق ل EE‏ 
می سکریں © نیم کےصاف جوں کے جو شاندہ میں مک ملاک کے دومیں۔ 

اگ رکو می کا نیل بی نے:۔ ھ کیک تمل یں ہے۔گھبرایے نہیں 
ای ر ارات ےکی کیٹ کن اش شرن کرک ےر ا 
ہیر ڈوں میں جا سکتا سے جس سے نموم ہوسکتا ے۔ مععدہ میں اکر تیل چلا جا تو انتا 
نتصان د ہس جا چھیٹروں یں جانے سے۔ 9 مری لکوسونے نہ وی ۔ 

0 پیلی ار لے ( رک تکرنے کے ) تو مو کا خطرہ زیادہ ہے لہذا را میتال لے 
اھ وون کے اکر ے کراس ھا رون یا ری وٹ یک اتکی ان 
معدہ میں چا کر تیل کے سات لک اا تک مک دے پان یا شریت نہ دی جب تک 
مریش خو نہ ہا کے اور اکر ویں فو ہت ب یگم۔ 

٭ گ ماک" یکرم چ سے جن پر ہے دعا ہیں : - سول اکرم ٹا نے 
ایک سیف پر مندبج فلل دما نکیا فا 


آذ هِب لأس رب التاس وا شف أ نت الشا شاف لشاف إل نت 


(ررھے) اون 7 9 E‏ پ شفا دات کے سوا 


کوئی خفادینے والا ہیں سے “(نائی) ئ یکریم اف نے فرمایا :” ج ب ہیں گ کی 
وجوت اللہ ا کر الله ا تب کے سے آگ (جلد ی ) بجھ ہا ے۔ (طرانی) 
۹گ سے کے او رججزاب سے جھلن وانے وارغ کیلع :۔ 
٥‏ ایک او رسوں کے تل میں آ1 دھا پا وگڑ ملاکر بی ٢‏ بر پائی گے ج لکر اہ 
ون ان ا لا رین وال کے یک کون کل ی ال میں فو ر کین 
را تکوسوتے وقت تیل وان پر کا یں دنوییشس ایک باہ سے استعال کے بعد داغ م 
مو جائیگے ان شآء اللہ تَعالٰی ۵ پو لتا (بان والوں سے ماتا ے ) لانے ےکی 
داغ مث جاتے ہی ں کی وشام ایک ایک بار لگا یں ۔ 
٭ ہنککھوں کا عطارع :ہس چ کے امراش می پھولی او یھی یں چھریاںء 
کیلیںء مہا سے خلگ اور بش جلد تاب وکر ہیں۔ ا نکیل جکھیراء ایموں٠‏ پپتاء پادام اور 
گاج مفیر ے ملا یھی ں ی اور وی گی ین ان رت A‏ 
تل ان پجمادی پا پھر تازہ جچتا کی قاشمیں پا آلو سےگگڑے اس مقصر کے ے 
اسقعال يکرمیں آدھا کحنشہ بعد صاف ھیرے پائی سے ہیں دتولیں_ 

٭ ٦‏ موں ک یکی مکسلئے ے::۔- E‏ د 

E EK‏ علارج :- 2 گرام سہاگ اور 4 گرام ابت بلدی کو 
2 کپ پانی یں ابا ۔ پچھا نکر صا فکپڑ ےکو بن وک ر1 کک کی ا 
٭ آواز کے مھ جانے کا علاع :- 12 گرام ب وکو پھون لیس پھر اس بھنی ہوئی 
رکون میں 3 بار چیا ہیں اس سے آوا زمیک ہوجالی ے۔ با ذب اللو تَعَالٰی 
٭ پر ی کا علاع :۔ علق میں ایی طرع یں ڈا کر ے کرس پھر 
ادرک کا رں ٦‏ دسا چیہ اور ہد ایک پیک نات 
٭ بمو ںکیکی کا علا : - کھا ایی طرح شم نہ ہت ہوا کی تی چان 
او رکس کی عکایت ہو تو گی ناشن کے کے بجاۓ250گرام ہیر یاسی بکھانمیں۔ 
نظام مض مکی تام خکایات دور ہو ہا س گی۔ إن ما ء الله الْعَِیْرٌ 


۔۔ ONA‏ 2ے 

پ٭ م او رگا کی کا علارح := مزح ھی ہو ی ش مکی وجہ سے یف رت ہو 
و روزانہ 11 وا شف کے تع کال کر 11 دان کا لی مرخ کے سات ھکھالا چن دن 
مسنم تم ہوجاۓ گا۔ إِنْ سآ ء اللہ تعالی 

٭ e‏ کا نا :- پگ ٢ن‏ او رگن ھک تم وز ن یر پان بیس شی ںکر لیپ ب وکر 
پچھو کے ےکا کے کی چک بے اور ا کے پچاروں طرف ا ہیں ۔ 

٭ بک جذام اور ہل رک تلام پار ہیں لے :- سیاہ بچوٹی ری ہوئی ٹاش 
ہے بعد روزانہ 3 گرام پالی کے سات کیا میں تز اور قالع چیزوں سے ھی ز کی 
70 0 

"٭ براے اولاو:۔ (اگر مرومزور ہو) روزانہ5 بۓ غام7 بھی ات ون 
اٹچھی طرع پا سے دوک ڈیڑھ پا دودھ مب بو وہ ۔ رات 40 بے خوب بی یں 
بر یر ایک پا دودھ 00٤‏ 1 یں بی کے یم ے راغت 
کے ایک ہفتہ بعد رات کے ری حص میں یوی سے 3 بم میں 0 ایام نہ میس من 
ید شس صرف 3 دفعد لئ 3 مادکک ل کے ان مآ اللہ ای امیر ٢‏ کی 
شرطبکہ وولوں میاں یوی پا پچوں نمازیں وقت پہ ہیں اور ہر نماز کے بعد ائ کم 
سے دعا بھی ما کے رہیں۔اظر 1ء چ کوش کا اخترال ے استعال سے اورک چڑوں 
کااستعا لک ںکریں۔ 

٭ے ہوئی:۔ 0 از کے 4 کک ےکر سے ے موش ئن سکوسگیانے سے 
ے ی وور مو چا یی ےہ ی ہوئی کالی مرج کیا ے سے نے موی سکو 
ضز نکی نی یں اور وہ میں ینآ چ کے 

بوا ہیر کے مول پر:۔ پل اور شم کے چوں کا لیپ کا یں ۔ 

٭ کی 7ر کے 3ت وت و تن تو ا تن ا کے 
خن کی الف کم وہای ہیں ۔ جور رکو ںکی میا وٹ ا رز زی سے 


١ے‏ اہ پک تھے 
ہزین خذائی ے فرمان ای ے :۔ (ترجصہ) ور کے پلک بلاک مھ پر 
جازہ کی کور گر پڑیں گی۔“(مریم 19 : آیت 25)۔ اللہ تال نے مرم من کو 
بی اک یگ سے م ود کھنے اعم دی ھا جس سے پیش کال 
آسان م وگیا تھا اور ا تل ے طاقت کی لی ے۔ 

مل یف کےکیٹرو ںکسلئ اجوائع شہد بس مل اکر پاس پا سفید زی ہکا جوشاندہ ججیں- 
٭ مو نر ی( خی ):۔ وی کے پت او رکو کا لیپ ب کر جہاں پالوں میں 
یف ہو وہاں پل ں۔ إن اء الله تعالی فاده ہوگا- 

شاب کا رک جا نا:- پیشاب بہ کم مقدار میں جن کے سات تا ہو ی 
بت ہوجاۓ یا اتک رہ ہو ىہ علا عکرمیں۔ 0 گرم ووو میں پر اور اش کی ژال 
کربیں ھ از ہی می ںگڑ لا کر کیں۔ ۵ را کو 125 گرام گیہوں پالی ش 
ب وکر رک اور یں یں کرشہد ملاک کیا نے سے پیا بک کر آنا ے۔ 
© 125 فی لیم دود مم ایک گرام میٹھا سوڑا بلا کر ون بیس 2 بار ہے سے 
پیا بک لک آنا سے اور پیغاب کی کان میں افاقہ موتا ے۔ 

٭ یشاب میں مجکن:۔ہ بنڑ یکھانے سے پغاب کی جکن وور مو ہے 
پیا بک لکر صاف ٢‏ ہے کہ مین لکھائے سے یا ری بتاک کیا نے = 
بہت فا دہ ہوتا سے۔ بننڑیی مردانہ طاق ت کیل بھی بہت مفیر ے۔ 

٭ یشاب کا پار پار آنا :ہ کے تل٠‏ اجوائن اورگڑ ہم وزن یرون بال 
سوے وقت 6 گرام پان کیت مما 

0ی و چو ر7 عرو را کو پالی میں پنگوومیں ج مس لک شید باکر 
روزا 7 دن تک پیے سے پیک کا م ہوا ے۔ 

٭ یی ہوئی ابڑییں کے :۔ 4 سرن میں ایک لیوں کا رس >2 ی 


SN‏ ہے سی یں سس تھے ض ےج ے: 
بھی موی بر بلا یں اور دن میس 2 پاراورایک پار سے وت ایڑیوں بے کا س ۔ 

٭ بین کا زیادہ آنا :- ل میں زیادہ پینہآدہا موتو ایک فی میگ ا چا کی 
بن ایک چیہ ایک پیا یکھو لے پال میں ڈا کر ھٹا ہونے کے بعد چاے کا ہے 
ال کی م کپڑے سے یا پھر فی بیک ی خل میس چند مت لے رہے۔ اس 
کر کات ان نان ی کک ات نا نے کر 
ناء ال الْعزیز۔ بروں ‏ سبثرت ے پینہآن ےکی صورت میں نص ف کو 
کھو لے پالی س 5 ف س ڈا لیے اورٹھنڈرا ہونے کے بعد اپے پاوں اس پان شش 
0 من ٹ کک ل وکر رکھیے۔ جا کا ہے پا 3 روز تک کام آ ید 
پھوڑے اور یییوں کا ملاح :- ۵ ای بتدر ضرورت پانی میں ہی ںکر 
لیپ بناکیں اور پھوڑوں پر کا یں ۔ بھوڑا !یرش کے چٹ با۔۵ بسوڑے ر 
کال زبیہ پالی س شی ںکر کے سے ابچھا ہوجانا ے۔ 

٭ پیٹ کا بجا ر کی بن :- ۵ کھان کھانے کے بعد لیموں کے ریس میں بھی ہوئی 
سولف 2 عت کیان سے پیٹ کا بھارگا بین دود ہوچاتا سے اود نوک خو ب گت ے اور 
فضاے عاجت کی صاف آ نی ہے۔ © ایک چیہ سفید زبرہ بجو نکر یں لیس ا کو 
ایک پچ شمد جس ماک رکھاناکھانے کے بعد چا س کی ڈکار میں مفید ہے ۔ 

لی بڑھ چانا :- ® بنر ضرور تا ہتا ئھ09۰ 
کے مرکہ می ڈا لک ریس 5 گرا مککڑوں ( رک والے) پک چٹ کک ریچ کے وقت 
کھا لیس یا کیا تا کےککڑوں پر نک بچٹر کک رکا یں ر تھی کیل بہت فا کہ منرے۔ 
ê‏ سن رکیل ہگ کر اسکا یں مچوڑ یش اور اۓ کا ایک چیہ دن أ3 مب4 تلرے 
لی کے جن کے سان کرجا ان ھا ءَالله لیر افا ہگا۔ 

ںی کا ات نان کن راع اع کے نی کان اور 
ا مگرم جوشاندہ سے غرار مکی ۔ 

٭ م سے کانا ی لیا :اکر م می کانا چہے ہاے اور نہ گلےہ تو تھوڑی سی مچنکری 


SA‏ کر !یں پک ات ہے ے 


انڑ ہک سفیدریی میس مل اکر ای چک باندھ دم جہاں کانا بووست ہوا ۶۔ إن مَآء الل تعالی 


تھوڑی دب میس باہ رن لآ ۓ گا۔ 
یجذام:۔ نرق کے 40 ہے 2 پال انی مج اباس جب ایک بیالی رہ جاۓ تو 
ھا کر پر روز ہکیں مفیر ے۔ 


جنون :۔ جون اکٹ پہی کی سل خراییوں کی وجہ سے کی ہوتا سے اور بے خرابیالں 
زیادہ تر بناہپت یگھی سے استعال سے پیا مون ہیں۔ اسل کیان تیل میس یں اس 
0 0ء "00 
کا اٹ ہے۔ با اوقات ایا ریش اپنے ہش مم س ہیں رتا تو ج ہایس وما س پیل 
گزر ہی ہیں وہ گی دبرا ےکا چک یآ سیب یا ھن کے ا کی آسان پان ہے 
کہ لی ہکیھیں واک با یں چلتی ہیںء جس طرح ایک کاک کا یڑ دلم چلنا ہے_ 
پیٹ کی تام بیاریوں کا واعد علا پیٹ کی صفائی ے۔ کال ب ڑکا موٹا موٹا غوف 7 
گرام سوتے قت ا ن اورشہد کے ساتجھ ایک اگم وور ہیں 

ِنْ فَاءَ الله اريز جلرصحت ہو جا ے گی تل طور پر پر سوتے وق کیا کا 
ے اور مقدار اپٹی ضرورت کے مطاب ق کم زیو ہکر سا ہے۔ ابلا ہوا کھانا کھا میں ہے سب 
سے کہتر سے یا ب کنولا ہل میں پک یں ۔ 

٭ جو ڑوں کے دروکے لے :۔ کھیلوا رکا گودا الیک چیہ روزان ہما ہیں ہے لودہ 
سر ( پودے والوں )ےئل چجاتا ے- 

٭ چو کنا := 3 گرام لی ہوئی پلری ایک ہڑا گلا شم کرم وود میں ہل اکر یں ۔ 
٭ رہ ی مرلوں سے لے :۔ س نے سے پک r of‏ م ا کہ 
اوے سے مندرچہ لل لیپ و سے اطراف بک ملک لگامیں:۔ خوپالی کا گودا 
2 جاے کے چ می خوبانی ککری بھی ہوئی ایک جا کا E‏ 
ایک جاۓ کا پچ ان سب کا لیپ بناکراستعا لک یں ۔ برع سادہ پان سے وش ۔ 
جازہ خوبانی کی چ خت بھی استعا لکی جاعکق سے کان اسے پا ی س خوب بن وکر 


استعا لکرمیں۔ س فزاء غص اور وصوپ سے کیں اور سیر یاں مشلا گاج او ریم زیادہ 
استعا لکریں۔ 2 بڑے چیہ شد جس ایک کییموں کا ری ملا کر روذانہ چیہ پر لیپ 
کریں۔ 15 منٹ بعد ش مگرم پان سے دجو لیں۔ 8 کت سوئیں رکم نہ زادگ کی 
ی 3 )اقل لرن 

XK‏ رہ کے رصوں کیل اور مہاسوں کس :- 4 چر ہک ڈول صا 
سے عو بے ناپ ان صابن سے ال جک (۲01۰ا۸1) تہ ہوں۔ پر اشن لس 
عر گلاب میں بلاک روزانہ مطلوبہ لہ پر رات سوتے وقت لایس اور موی _ 
جل رکو خوبصورت بھی بنا ا ہے۔ روزانہ 10 گلاس پالی یش ء اٹہ او رگوشت بہت بی کم 
کےا یں سیر یاں اور دای زیادہ استھا لک بس ۔ یاد ہے پ بیز علاع سے تر ے ۔ 
٭ جا تو کی اور ز ےکٹ جاۓے:۔ مل پشمد لاکرزنم برک ۔ 

٭ خولبصورت ان - روزاء آ دسا الپ نو کان ون خی :اک رکون 
پر اتیں۔ 10 مٹ بعد ٹینڈے بف سے دجو من 

پ٭ شیو ے وای صلاحت گل ١‏ ضاق :۔- اکر آپ زا ن مو ںکرے 
ہوں لو ع کے گلاب کا عط سوگیئے_ پھولوں کی خشبو سے وبا کی مرش بتر 
طور ےک مک ےگ ہیں۔ خوشہو سے ہا تم ہوکر مزان س جو آرحت پیا مون بے 
ا سے موڈ اور ماگ یکیفیت “اتر ہوچالی ت 

٭ خاش اور پییوں 2 لئے :۔- نع تج استعال برسہات کے میں 
بہت نید سے گرم پان می یھوں نچ کرت تبار منہگم ازم 3 اہ ککیں۔ پچضیاں 
موی ہوں او 4 شتوں تک روزانہ 250 گرام ارو وکا ہیں ال سے پیٹ صاف ہوگاء 
کیان 0 کن وا ر 

٭ واو :۔ ہہندی سے تازہ ہے او طك رن تم وزن پانی س میں کر 
خاش کی جک پہ لی پکر یں ۔ 


کے کی ORK 235 ECO‏ ےئ ےج ے: 
٭ وا کی کزوری - 7 مرو ا 22 اور آدعا پا رورو س 
زات یھنن © ار رووا و ی اال رن 

٭ ری بک 0 ا بہت د تک پارخ سے ونی کھٹا )چاتا ے اور 
ال وڈ دبا ے۔ ہے پالی نجار منہ چچ م کے کے نہایت ہی مفید ہے۔ چچرہ کا 
بے ری دو رکرتا ہے طاقت بڑھاتا سے او کیاکی اور پیا یکو دو رکرتا ے۔ 

VEE SL "۳‏ 
گرم سوتے وت ہیں ۔@ سض کو ایک گلا دووے میس ایک مچھوارا پک وکر یں رات 
کو اسے خوب جو دی دود کو را ہوچانے پر سونے ےل چھوار اک وخب چیا کر 
رات بر بی دودھ لی یں ای طرں شام کو ھکیس ST‏ 
وغام ل ہراتے سے بت جلد ریش کو ان عرش ا جن 
بدن اللّهِتعَالٰی © ایک عرد پا ہواکیلا آگ پرگر کم اور پھر اس تی کرای پہ 
ی ساہ مرج مچڑیں و کا جل مو ی سورت مین پان نے مزال نکی 
یف میں آرام جانا ہے" یی ہو بلدی جچاۓ کا چوتھائی چیہ ادر ایک چیہ ای 
گھو کر پاٹ ۳ پچ رکم دودرم 7 ے ومہ مل افاقہ تا ے-9 15 دانہ اہ 
مر شی ںکرشہد کے ساتھ پا ۓے سے اس کی یف میں افاقہ موتا ہے۔ 

٭ ری گور اکر نے کلے :۔- 0 اپنے چیہ کیا دودمم میں ضنگ ہوجانے پر 
پا ہوا مک سے ابی جلد مگڑیں۔ اس سے چچرہ پر جھی موی یل وور ہوہاے گیء اس 
4 ان ون نیا 32 اور شر لاک پپرے رہ 27 اور خنیل ہو جانے م 
انی سے جعولیس ای سے چچہکی جل رک ر مرا ے۔ ۵ شین بجی ہوئی بلدی ء 
لیموں ء وی اور عرق گلاب ان س بکو بلا کر لیپ بنائں۔ اسے فت ٹیس ایگ بار 
ل یں اور اس لی پکو پیر جم پر لکل کک یکر کے ہیں اس سے جل کےا رآتا 
سے پچرہ او رت حم کا رک صاف ہوتا ے۔ © آ لہ کے سفو فکو بلری کے غوف میں 


Rae‏ وت 
مل جاری بیں ۔اں سے رن گرا ہوتا ے۔ @ روزانہ نہ نی س یموں اور مک 
اکر س کی کم انم 3 ا کک۔ إن فَآء اللہ الْریْر فاکدہ ہوگا۔ 

٭ سویی ہوئی جلر سے لے : - ایک گاج کرک کے اس میں 2ے کھانے 
کے کے دی پعن کر ایی رح ملائھیں۔ اسے ریفرکریٹر یس ڑا کے کے بعد 
جل پر ایی طرع کا کر 10 منٹ بعد ادہ پا سے دوکر خی گکربیں_ 

٭ سوتے میں پیشاب کل جانا :- پیخاب (غی رارادی طور پر) سوتے میس بتر 
ب خاد ہوجانا ہے۔ ہے مض عام طور پر یچوں می ہوتاہے۔0" 10 گرام آمل ہکا چیا 
ایر 10 گرام زییہ سیاہ کا باریک سخوف بناکر 60 گرام شی لاسء رات سوتے وقت 
6 گرا مکھلانمیں۔ ۵ خت سکھاڑوں میں جم وزن شہد بلا یں 6 گرام ون بیس 2 پارکھاییش۔ 
سر کے در دکیلئے:۔ © پدی اور اچوا کا عرق یا صرف پودبینہکالی پکنیٹوں 
بر اھ تھوڈڑے سے پالی س مکی بتیاں 5 عرد اور 3 دانے سیاہ مرت شی ںکر 
الیں۔ مرم ایک ایک قطرہ ناک میس بک یں اور یشان پر کی کا یں 

٭ رس سرک درد :- 4 گرام نرگ کے ت کا سخوف بالیس اورکیک چ پر کے 
سائ وشا مھا میں۔ ایک عد دآ دہ مہہ چاندی کے ور کے ساتھ ناشن سے بی کم یں 
٭ ری گن کی وجہ سے سیب میں ورو :۔ 10 گرام شی سے پچ 2 کپ 0 
ین چھا نک رہد بلا کر وشام میں ۔ 

xX‏ سرو زیادہ 22 فلا :- نوا فی ود ین زات روون 
اور شش کے دا ےکھا کرکرم دودھ بی میں ۔ إن اء اللہ تعالی بہت جلر ز اده 
7 009 

٭ شیش کا ڑا کیال ہو لو :۔ ار ی ے شیش ہکا ک ڑا کیال ہو تو را چتر 

کی ےکھالی کا کا گکڑا اجابت کے ذر بیج تس مکونقتصان بے !خر کل جایگا۔ 


اِنْ ما ءَ الله الْعَزیْرٌ 


٭ وطہ بڑھھ جانا | OE‏ کی 4 یٹم بای بش 100 گرام لاموری 
مک اباش جب پانی آدہارہ جاۓ تو مگرم پان سے اس چک دھاریں-2 ہف 
تک۔ ان مء اللہ الْعََیْز بن رآ یشن کے ہنیک ہو جاۓ گا۔ خیش میں رکاوٹ موتو 
اک لئ بھی بی علا مفیدر ے۔ 

٭ کان میں در وکیل :- ۵ پر 3 گرام اورک کا یں 3 گرام متمولی سا شک, 
تل ک تل آدھا چ ٣‏ پیل مک اور ادرک کا ریس ایی طرح ملالیس ۔ بر با چڑوں 
کک ای ارح بالیس ھول کرم کر 200 
کے اندر ا یں۔ ۵ کان یس عراب ایک قطرہ بی یں یتر ے کے بول کی 
پتوں کا عرق کی مبترین علا ہے۔ © ایک مو کا پاٹی بیائیں۔ اس پالی میش مرسوں کا 
تل ماک اتا پیا کہ صرف تل رہ ہاے۔ بوقت ضرورت ایک قطرہ گرم کی 
وشام کان می ڈالیں۔ 

٭ کیلک کیلئ :- ادرک ہر میں ماک کیا یں اور ایک گنشہ بعد ایک لونک 
چیا یں کا ی کیاکی لے رون بادام ایک چیھ دن میں 3 ہار جیں۔ 

٭ کمیفسراورشگر کے م ریکل ہا ہواسیاہ زبدہ 3 گرام دن میں 3 مر کیا 
روزا تہ وشام ایک سفیر سدا بہار چول م ا3 مہ تک لگا تا رکھا ہیں ۔ دونوں 
امراش کا پبخرین علا ے۔ اگ یف زیادہ ہو 2 بإ 3 سدا بہار کے چو کیا یں _ 
٭ کا کیاکی کا علاع := کے کا دودھ 125 لی لی کی 10 گرام بای 
5 ی لی تنو ںکو بل اکر اس وقت کک جو دی کہ پا بعاپ ب کر اڑ جاۓ اور 
وف ا ENZO‏ 5 گرام شر لاک رتھوڑا تجو ڑا پلا 
کا یکیلک سےآرام آجائۓ گا۔ ِنْ هَا ء الله اريز 

٭ حاف ھک یکنوری کے لے :۔ = © کل مرج 7عددہ مخز بادام شرب 7عدد 
مخز پد 7 عددہ شش سفیر 3 گرام س بکو 250 گی لی کے کے دود میں کوٹ 
کر 40 گرام شہد اکر پپنا بے عقو دا ے۔ © ہفتہ مج ایک ون مل یکھانے 


سے مول کا مس اور وا ی کزوری ہیں مو _ ا قاعدگی سے سمرری مین نے 

والے اس مت سے وط رتے ہیں۔ محچلیاں دماح کو 2 سے نوور رکھتی ہیں۔ان 

کا ر ہوا ے اور احصا لی خابات می ی ان پٹ ان ل 

٭ بجی با گا E‏ ا - سول اکرم کم نے فرمایا:۔ 
ا ون کی بداو نے تون و ریف بزل سے زار ) ایک گی سوا یا 

اوتف چیا لیس اس سے إن اء اللہ تعالی فور ربو تم موہ گی _ 

٭ گلا بیٹھ جانا :دوست شتاش (چھلکا) اور اجوائن برابہ ل ےکر پانی میس ایا لکر 
ا 

٭ کو تی( یلوں کنی) :- لونک اور بلری برابہ وزان کی ںکر لی پک ہی ۔ 

٭ لال یک ے جو رق :- Ju(Cockroach)‏ یک fı‏ زج 

ا بادد تی ان کی مار یں میں ہوجامیں 2502 گرام بورک ایس ) (Borie Acid‏ 
س8 گولیاں ڈ رن )Disprin(‏ ںکر اد و چون 

گولیاں بن اکر فر کے اندربلہ چک اور امار بے ں مل رکھ دی إن اء الله الَرَیْر لال 
یک لپن ٦‏ یں کے ۱ 

٭ لقو ن- کلت »اقل اور سور خیوں جم ورین 2927 چوں کے 

رس بی باکر ہے کے برای رگولیاں 0ئ2 ا ا ت و 
٭ ی اور تے لئے : * سفید زیرہ اورتھوڑا شہ نی ںگھو لکر پی لیس 

@ یب کے ہیں می ذرا سا مک ملا کر ہھیں۔ © عاللہ خان رع ایک ٹا 
ا 0 لد ہہ سولف اا کن ا ا ت 

9 وتف > بڑی الابگی کے دانے اور پودینہ ایک ای کگرام 125 تی لیٹر پائی یں 

یی ںکر اور ما نکر دن میں کی اد ا لیں۔ 6 آلو بارا ء انار دان بٹژر ضرورت 
مر یکو و اک ی ارک ری ہو و کے 
کے دوو میں تھوڑا سا وتی ڈا لک آگ پر رگں۔ جب دودھ پیٹ جائے و اٹارلیش 
کے ہد دوو کاپالی مرکو پلنمیں۔ بن اء اللہ اریز تے رک جاجگی۔ 


٭ ما کی کایف مل :- اس لیف ے غالی اعقیاط کے ذرےے ان 
سے۔ یب باز ری ورپ او رکھا میں اور 0 زیادہ ھیں_ 

پ٭ معرہ کا درد:۔ہ اجوائیء سولف کا مک یسب ہم وزن ںی ںک ر سو بالیس 
ای کگرام مفوف سک گرم پالی کے سات وشا مکھانے کے بدکھائیں۔ 

٭ یہ سے اشن کے : - ۵ خ بوزہ کے بے کیم ری 3 گرام تج تار مہ 
کھالیں۔ ناشن آدھا گن بع رکر یں ھ۵ بن دگولھی کا عرق ایک گلاں دن میں 3 پار 
رو یف کک استحا لکرس اِن شَآء اللہ تعالٰی شفا ہو جا کی بن رکوک یکھا میں بھی۔ 

٭ مدرک پر ہو کے لے :۔ ہے پیا عام طور پش کی وجہ سے مو ے۔ 
می کی واعوں می ںکیڑرا کے با دا ںکی اتکی طرح صفائی نہ رکم ےکی وجہ سے بھی 
ہو سے ۔ ۵ عرق لیوں 25 ہی لیۓ پان یش ملاک اس سے دن می دوہار خرارہ 
کر ںای سے مہ صاف اور ریوک م "جا اِن سا ءَاللَۂ الى © کات کے 
چول اور پودینہ بای میس جو د ےکر اس جوشاندہ سے دن میس 3 با رکلیا ںکر ہیں ۔ 

0 بموں کا عرق مھ مگرم پان میں بل اکر رار کر ہی 

٭ ول کی پ رش مک یکھبرااہٹہ بے کی یں پاوی کے ے:۔ 

بے علاع کھانا کعاتے بی ایھارہ یا ب ری ۔کماتام ہکوآناء تےء حال ہکی تے ور کے 
مفیرے سیب کا جو ایک ایٹرء لونک 50 گرام کو 50 گرا مک وی ہنی کے بیشن 
یس نز دن وپ نشین مین جب ای کک ریا نے و یں کر ایت چ ا ود 
تھیڑے سے پالی س لک کے ون مل چند بار پلائیں۔ إن مآ ء الله اريز فاکدہ ہوگا 
م نا بے کے کے :- ۵ روزانہ ایک کے ہوتۓ لییوں کے یں میں ایک چ 
شمجد کر پاس ھن گرم پان می ہد اک رن نمار منہ پینے سے تم مو ہے۔ 
٭ اک کی کی لے :- عطر ایک طرہ ناک میں ڈالیں۔ 


٭ بر( ناک سے خون بہنا )کاعلاع :- ھ کش می بر پانی ڈا ل کر 
ہیں _ ۵ متالی ی قزر ضرورت تھوڑے سے پالی س شی کر لیپ با کر بیشن 
پر لا تیں۔ ۵ گرم موم میں بادی ا رگم چڑوں سے بی زکریں- © کی مکو وری 
بن رک نے کے لے پشانی بے بر فکیگورکریں۔ ‏ بر پھوٹ پر پیاز کے پا کے 
2 نطرے اک مس ب یں۔ھ آمل کھاتیں۔ نم کے پچ مگ کے سر بے 
رس۔۵ پان می تھوڑا سا نم کگحو لک پپایں۔ * انار کے چوں کا عرق ناک میں 
ب یں “دہ کے ر ی کی ڑا بن وکر مات پر رکنے سےکمیر بند ہوجا گی سے 

" انس کے درخ کی 7 عددکویں ابھی طرح دج کر را کو ایک گلاس پانی یش 
پھکوریں۔ مع آیں مسل اور جما نکر پانی بی لیسں۔ بی لک ازم 7 دن ت ککریں۔ 
إن فَآءَالله تعالی فاکدہ ہوگا۔ 

٭ وزن بڑھانے کل :- © ہار منہ 7 مجوروں کے ساتھ دود ہے سے خن 
صاف اور وزن مس اضافہ ہوتا ہے را تکو دود یں سو کے خخ بو ویں اور 
کمایس اس سے قوت اور وزن میس اضافہ ہوتا ے۔-7090 مجور سی اور 44 شش 
روزانہکھانے سے دب ےآ دبی کے ٣م‏ میں نا خن پیړا موتا ج 

٭ دمہ کے مولن :۔ فی 40 گرام مغز بادام 10عددء ساہ مر 5 عرد 
سوتے وق تکھا میں اکے بعد پا دہ میں ۔ 

یی کاخ E‏ کن کن لاد 
گھونوں میں ہیں ا ا اک 708,8 

0ٌ“ -ص‎ ۷۷٣ 
ہو ہا ہے۔0 صاف ستھرے کے کا مس ہے سے گی بند ہوجانی ے۔ ۵ خا ل‎ 
پے یا گن سے جاتی رن ہے۔ چی ککیے یی ہوک کا مر یا پیا میں‎ 

e‏ 7 وا ےکوی شی ںکر 5 گرا من کے سات ےکی یں ۔ 


0 ئ لیٹس کو پائی ش حصب ضرورت شہد مل اکر ہیں _ 

٭ ہونو ں کی خی اور پلنا :۔ ۵ سب کے تج کو پاریک کی ںکر مد لاک ہے 
لیپ ہونڈں پر را تک کا ہیں دی وک بالات لگا یں ۔ 

۵ کے کے با غ ہن ں کیل 2 چ شہد میس عرق گاب 5 جائے کے چ اکر 
شیش میں بن درک اورک دشام ہو پ کے رہیں انشآ اللہ َعَالی چھ روز 
س فاکرہ ہیگا_ 9 ادا مک یگر یگ سکر یا ی ںکر یا پاوا مکا 0373 

٭ کا علا :- 3 عرد چون الاہگی اور ایک چ دار یی اورتھوڑا سا دید 
پا ےک طرں پاک ن کرم دن جس 3 مرح یں (تے کرنا بھی فائدہ مند ہے ) 

٭ ان :۔ گل قد ہرناشنہ کے بعد ایک پچ کھامیں۔ 


0 لوی مدہ سے دیاپ غاد کر سے ۔ اکے ت لکی لش ے جل دک نی زندگی 
مت سے ۵ نظام ہم بتر اور محر ہکی تعدد ملیف اور پر کی میں مفید ے ۔ 

ھ بی ہوئی اونگ ہر کے ساتھ جاٹۓ سے تے اوی رک جا ے ۔ 

© 5 گرام لیک 3 لبش پانی س اس ونت کک باک ہآدھا پالی اڈ چاۓ بقیہ ی 
کون فکھون کر کے بتیں ۔ ہی ہکا ات رہن علاع سے ۔ 

0 لوک کا ایک دانہ ملک کے سات چیا جاۓ نو کم کے اراح می آسانی ہوچالی 
ہے۔ مگ ےکی خرا کم موی ےکی لی رک جاتی ےق کی سوم ہوتی ے ۔علقی 
کی سونش اورم جع ہونے سے پیداہونے وا یکھالسی کے ملاح کیل لونک چان سیر ے۔ 
© لونک کا تل 5 قطرے ہر اوران کا ایک جوا کے سات رکھانا اکن وا یکیال ی کی 
ایت ے چات دلاٹاے۔ ےکی لیء تپ وت اور دمہ یل موی سے روزانہ ایگ پار 
EG‏ 


IORI شی یں ل٭ش٭سا ےھ _ رہ تب‎ EN 
لوگ دم کا مور علاع ہے۔ 7 عرد لوگ ای ےکپ پان میں ا با لک ایک پچ ہد‎ 9 


لایے جما نکر ہے جمشاندہ روزانہ 3 پار ہے سے م کا اخراع تز ہوچاتا ے اور دمہ 

ہیں افادہ بتاے۔ 

3دت کے درو میں لیگ کا چانا مفید سے اکے چرام کش اجا وانتڑں کی 

تی رڈ ہیں _ تازو وات کے لایس لونک کا ل کے 

سے وروم ہوجاجاہے۔لونک چو نے سے گے کے امراش میں افاقہ ہوتاہے۔0 ایک 

لونک کا داشہ ایک چیہ جلوں کے مل گرم کر کے را ہونے کے بعد ایک قطرہ کان 
بس ڈالُے سے کان کدرو ہو جانا ے۔ 

0 غل دودھ اور ے ہہوۓ لیک کا یپ شال E‏ سے رورو م موچاتاے 

9چ وما گے کے بے بر گے واے دانے )کا رن علاع سے ف رس 

ا کان 

@ لونک قوی پاہ ے۔اعصا بکوکی طافت دیتاے۔ روزانہ ایک لونک ہ رکھانے کے 

سات ھا سے ۔روزانہ زیادہ سے زیادہ 3 عرو او کا کے ہیں۔ بیش بشم اللو پڑ ھکر 

گھا سے جلد فاکدہ ہوگا ۔ إن اء الله العَریْرٌ 


] ڑکیوں کیلع معلومات( زا نہ موخت ٥٥۷۸‏ ماں جن ) ٤‏ 


ماہواری یا ایام (8000)ش رو ہونا ایک تدرف کل ے جو 9سال ے یئ 
شرو ہو جااے۔ہر ماں افش ےک وہ انی یٹ کو اس بارے می ںتفصبیل او رحم 
کے 7ھ کے را Disposable)‏ )وز ل پک استعا لکر نے کا 


طریق ہچھاے تاکہ ا اتک ایام شرو ہونے کی صورت میں اک وی م کی پیا 
کاساھنا ت ہکہنا پڑے۔ جب لک گم سے باہر جاۓےء اول ویرہ و چند پڑ ضرور 


ساتھ ر کے جوا کو پار پار بدلنا چا نے ۔اب پا ار س را تکو استعا لکرنے وا لے 
بھی لے میں ج8 سے9 گن کک خون جذ ب کنے کی صلاحت رت ہیں۔ 
اہواری کا آنا حت کی علامت سے میکوگی پھاری ہیں سے اکر اس دوران شیر ورو 
ا اما اح کی کے موق اھ نے ا نت رون ی 

şi (Heavy flow)‏ اکر سے زع یفن و ا لے درد( (cramps‏ کیل 
اسر نکی گی کیان ہیں 7,7777۹ E‏ ا ای 
آئر نکی کی بوجائی سے دہ پور ی ہوجاےء نا می طور پر اکر خرن زیادہ آتا ہو۔ ا 
دوران پیړل چانا مفیر ے۔ روزانہ م گرم بای سے نہانا چاۓ تاکہ صفائی رے اور 
آپ آرام حو ںکریں۔ اس دوران آپ اسکول ہا یں یں گے کا کر یں اور 
اس کول (Home work)‏ یک ریں۔ 

ارت زا وع کے کی صورت :مین وزات ای ازل وان مہ ای ی جن 
اور ای گولی نر نکی ناشنہ کے بعد اور ای گول وٹاسن ای ا و ر ای گول کیم کی 
دوپہ رکھانے کے بعد صرف 7 وفوں ج ککھائمیںء جس دن سے خون آنا شرو ہو _ 
یہ ایام تقر یبا 50 سال کی ح کک ہار رج ہیں اکے بعد ایام آنے کا مل رک 
م تا ے سکوسن ا (Menopause)‏ کت یں -ط ہے تیل کر 4206 

0 ماشہ ا کہا کہ بی اکرم کے فرمایا :۔ ” جب م آے نو نماز چھوڑ وو 
اور جب تم ہو جا توک کر لو“ (نمائی ) پھرنماز شرو حکروو۔ 

9و ایک عورت نے عائشہ ٹا سے پو ھا کیا ج بکوئی عورت ہم میس یں سے پاک موتو 
ہما نکی قضا پڑ سے انہوں کہا ” کیا تو حروری (خار ی )سے ب مکو کی آپ م کے 
زانہ میں مش اتا آ پ زؤم ہ مکونما زکی قضا پڑ ھن ےکا میں دی تے۔' (ہخاری) 
6 اراتم بی (جا بی ) کے ہی ںکہ عائحضہ قرآن بی رکی ایک آیت (ذبا ی) ڑھ لے 
وکو ررح یں ۔(بناری) 


وہ ےو کے شا تھی (ج سی ۔ےے 


1 و کا علا اور اطاط ۹ 


زا 00 ا ن ا 
کان کے روہال سے اور ورس سفید دوپٹہ سے۔ اعلے کے سفید رنگ میں سورج کی 
ت ےمم بزب ہوئی ہیں۔ رسول اکرم ٹل نے فرمایا:۔ 

0 ”فی یڑ ے پزو اور ان مردو ںکوبھی سفیرکفن وو“ (تریزی) ارام بھی سفید ہوتا 
ےھ اگ رف لگ جاۓ تو ایک گلایس پان میس 2 پچ شد ملاک فورآ پی یس بیگل ہر 
2 گن ب رکریں۔ © لو کے زانہ میں چون ۲۷ ص 8 
کے وف م سے ا کر دییں۔ روزانہ پیا زک یکھا یں کر نماز کے بعد 

۵ پیا ے ریس کے قطرے ناک میں ڈالے سے آرام جات ے۔ھ ی کے چوں کا 
ریں شر میں ماک پخ سےآ رام آ جانا سے ۔ 

٭ اط :۔ ۵ حخ تگری اورگو میں2 کرس انی ضرور پ یک رگ ےی اور 
عام دنوں میں بھی بی عادت اپٹا یں و بہت بی ایی سے اور رکنش بعد ایک گراں 
انی ں۵ باکر با سردت وکر فوری طور پر کے کے چ نہ جا یں اور نہ یا جھوپ 
بش ہا ہں۔ © رتوپ سے آکر فور مت نہ ہے۔ ۵ گری اور و کے مرم یں ای 
ا یش سلاو اور گی میٹروں کا استعال بڑہالیں_ 

9 دتی مسرکہ یا لیموں کے عرق میس پیاز ملاک رگری کے دنوں می ں کیا ت _ 

٭ کی شس باہر سے اکر ورا نا پان نہ ہیں ۵ گری کے موم میں ستو کا 
استمال فارہ مر ے۔ 

8 و سے با کے لئ خر بوزہ کااستعا لکرمیں اکر سرام (دماٹی اری) ہوجاۓ تو 
انا کا گودہ ۶رت لاب میس شی ںکر سر بے لی پکر یں ۔ 

© 7ج "ھ200۳0 پچھتزی استعا لکریں۔ 0ا گری میں کے اور 
N PETE‏ کے نہ یں ء دوپ کا چش ا ہرے رک کا استعا لکریں۔ 


۔ IIE ORK 245 CO NAR‏ ہے 
نیز Jr‏ کا (Gastritis) lls‏ 


9 کنا چیا چیا گرکھاجے۔0 برا ناریل کا بای معدہ کی سونش لے مفیر ے۔ 
9 اے ہوے چاولوں کا 0 اور پاولوں کی مھڑی مر ے-9 دیء وود ےکا زیادہ 
انتما ل کر ہی اودرگم ا نم 10 گرا پافی روز ہیں۔ ہ رگنشہ بعد ایک گلایں۔ 

9 شید رکیلاء ہن ہا کہا یں کک کم مقدار س _ 


ردان مروری کے 


0 توت باہ (مردانہقوت) بڑھانےکیلئ کی دال میں زیادہ پیاز ڈا لکر ہفت مٹش 
عم ازم 3 وف ہکھائتیں۔ 0 آ بی پیا پچ ےکی دال را تکو ایک پیالی پائی ‏ بو 
کن اوک ظا 7 پیاز کے سات معمولی نیک روج ڈا لک روزا تھا ں۔ 
90 شہدہ دودے او رگجو رکا روزانہ ناشن کر ® آپ ام نے فرمایا :اکر جت کا 
پل ہے ویو یم) ایر میں پشیدہ بیاری (مرداندِکزوری) کا علا ے۔ج 
حطرات مردانہقوت بڑھانا جات ہیں وہ روزانہ ہ رکھانے کے بعد 3 ا رکا یں 
إن صَاء ا ك جلر مدان توت بڑھ جاک روزا 7 ا کیا س 
اکر اور ورای سا کیا م یکم ا 4 کف کاو ض ور رشن اور کو کے سا 
ربو زکا استعا لکریں۔ ھ م پر زجون کے تی لکی بش بھی روزا کر یں۔ 

چ جم یکزوری کیل ن- 0 رات ے وت 2 قط ےکوی کا 2 ره 
جاتفل کا یل اور ایک با چی رشبد مل اکر 3 فت سی ککھا میں۔ 

9 کالی مرؾ کے 6 دانے اور 7 بادام روزانہ ایک گلا دود کے سات لیس ےرک 
اد ے۔ 9 5 گرام تی زا کو 250 لوزن من ووی ع می کر 
دود گر م کر کے فی ں۔ إِن فا ء الل لعزي بہت جل ری کروری 0.۰0 


۵ جو لک صو سکزوری کا شر ہوں با عام جسما یکنزوری ہو وا نکیل اٹہ “بتر 
فزائی ووا ے۔ 2 اٹڑوں کی زددی اور سغید یکو پیاز کے ساتھ ایک ایک چوا چ 
اوت کنا ن اور ن 2ے چ کن اکرش اور یگ 7 
کر یں جب گاڑھا ہو جاۓ تو کھامیں نہایت مقو اور لزیز ٹاشتر ے۔ او 
کھا کر دوو لی یں @ 2 انرو ںکو خو ب ھٹیس پ رگرم دودجھ اور شید مل اکر یں _ 
بض لوگو ںکو رعش ےکی فا بیت ہو ہا سے ان کے آد حے کے ( ھا 1۵۴-۴) اٹہ 
کی زددی خہایت فائدہ مند سے روزا کا ہیں ہ رکا م اختدال س ےکر ہی-10 دن 
سے زیادہ ہما یں _کوسٹرول زیادہ ہوتا سے۔اگر ووپارہ ےکور ںکرنا مولو چنر ون کا 
وتقہکریں۔ © ان ہ کی زروی اور شہدخو ب یں پر ای ک گلا انی اور کیک لیھوں کا 
یں ملاکر بی لیں۔ محر و کیلئ مفید اور ری خون بناتا ے۔ 


رسو لکر پیا نے فرای:۔ ۵ ”لدان جب اپنے مسلمان بعائی کی پار ی قکرتا 
ہے و دہ وائیں آ نے کک (گویا) جت کے پاقات کے گج لکھاجا رتا سے کے“ (ملمم) 
9 مری کی راع پی یکرنا سنت سے اور ےکہنا بھی سنت ے :- 

ا باس طٔھُورٌ اِنْ 0 8؟ 
( ج )کول رع نیہ ہے بار بن اء لتقا یآ پک وگناموں سے پا ککر دی“ 
٭ مرلی شکولی و سے م کم ہوتا ہے:۔ رسو کر متام نے فرمایا: 
0 ”تہارا کم می کو انان دلانا ے علا الد خودکرگے۔'' (۱ھ) 
9 مریٹ کو صل وو اور پار پار ہے دعا عو :- 


آَللهُم استْرََورَاتِنَا وَامِنْ رَوْعَا تتا 

(تھ جح )' اے اللہ جمارے ی بک ڈماپ دی اور جمارے ڈ رکو وو رکر ومیں۔'' (ا) 
ان کا ہوں سے م ریش خوش بھی بنا ے۔ 

مشک شرت اونگ و ارگ کے وش 
رسول اکرم ا نے فرمایا:۔ ” لیف اور پار کی وجہ سے موت گی آ رزو مت 
کرو اگ رتم کی چا ہے موتو اں رع کہ کے ہو :۔ 

الله ا حى ما كانت اة يرال و وف 

اذا گاتت الو فَاةَ خَيرَالِی 
( )ا الہ کے اسوفت کک زندہ ری جب کک میرے زندہ رۓ میں بعلا 
ے اور کے اسوقت وفات دج جب وفات میں ھرے 272 جال و (باری) 


0 راز ے بعد ہے رآ ی آیات سج اور پھر اللہ تال ئک 9-2 اضاذکی 
وما کر یں۔ إِنْ اء الله الكَزَیْرْ اضافہ ہوگا:- 


5 ل2 ر 2 
مر تن ہ۶9۳2 2 ہب و 


ومن يتت الله يجُعَل له مَحْرَجًا ہا و یرزقه من حیث 
ا( اور چ وی الد سے کے کا اشن کے کے شل سے کے ل ون 
صورت پیدا فرما دیک اور او ای چ سے رذق دیگے ج اس کے وتم وگان می بھی 
نہ ہو اور جوکوئی الد بر وک لکمرے یں وو اسکوکائی ہے۔' (طاتی 685 : آیات ۲2 3) 


او :زیا کے سار ی زنر یں اللد رٹ العڑ ت سے ور میں بھی ن جن کا موں 


سے اللہ تھا ی ے شع کیا سے وہ کی کر ہی اور جن کیا عم دیا سے دو کا مکر میں۔ چا 
9 ہبہ نل وی کی تعلیم رسول ارم نے ای صاجزادی فاط با کو و ی تھی 
اور فرمایا اتاک جرائ پیا جج ھکو ہے دعا کیا کر گے ہیں:۔ 

يا ول ال و لِمَْ و یا اجْرَ الأ خرن و ادا القَوٰةِ امت 

ويا راحم الما يي و یا اَرَحَم الرَاحِیِیَ 

(ڑھہ) اے سب پپہلوں سے کا اے سب پھلوں کے کے اور زبروست قوت 
والے اور اے مسکیفوں پر رت کے وانے اور اے سب مبرباوں سے زیادہ را“ 
(کنزالابھال) اوپہ والی دعا اتی وور ہونے اور رزق کی فرای کے لے پش جائ۔ 
نوی مفلسی کےعلادہ ایک اغ وی( ٦‏ خر کی ) مفلسی بھی ہو سے _ 
رسو لک ریم ضا نے فرمایا :کیا تم جا کے ہو غل کون ا “صا کرام ٹڈ نے 
عون کیا کہ جم ن 7 سے جس کے پا (قز) ورتم نہ ہوں اور تہ ہی 
سامان آپ پٹ نے فرمابا:۔' شی ؛بللہ) یری ا و ہے 5 
رانن ت EEE ZS e‏ 
وہ ا حال ین ےک ی وان کل ی و بے بتاك تا شی کی 7 
کی کا بال کھایاہوگا کی کا خون بہایا ہو کاو رک یکو مارا پیا ہوگا۔لییں ان( تام 
ملوبشن )کو ای تیییاں دے وی ہا ی گیا( تاکہ ان کے ےل کی ون (Zp‏ 
گر 1ی ییا ں شت ہوک مل اک ےک اکے ذمہ دوسروں کے حقو اتی ہوں تو ان کے 
گناو لیر اس ب ڈال سے جائیں کے پھر اس تم بس پیک دیا جاۓ گا یوک کیوں 
سے اس کا واک ال ای ہو چکا ہوگا۔ (حن ای (o‏ 
طوضاحت:نمازہ روزوں کی پإیٹری اور زکوۃ کی ادائگی وقیرہ جیے ف رکش تا اواکرنا 
یق ایک ماران کیلع ضروری ہیں ۰ کے ساتھ اتی اغخلا قیا ت کا اتام اور معاللا ت گیا 


ONCA‏ ےکک نے 
درگی بھی نہایت ضروری سے ۔خجات ای شس کی ہوگی جو بیک وقت ان تام چیڑوں کا 
خیال رک گا۔صرف عبادات سے جن میں واخ کل ے 4 


مقرمہ ٹیس کا میا بی اور ٹوں سے حفاظطت 


حَسَبْنَا الله َعم الوكين ل 
( ج )یہی تو اللد ی کائی ے اور وی “بتر کار ساز سے (ال عران 3 : آیت 17) 
آپ ایم نے بھی بی وا مقدمہ میں کامیالی کیل تلم فرماکی ہے۔( ابوداوں یہ وی 
آ یت سے ج ابرا تلت نے آگ میں ڈانے جانے کے وقت ہیی اور اللہ تمالیٰ 
نے او آگک سے مہا لیا تھا (ہغاری ٦)‏ پ کی پر شل جالات مین اک 9ز ر 
رمیں جنا زیادہ امیس گے إن ناء الله انعرز اتا ہی جلدی کامیالی ہھگی۔ ہرنماز 


ث 


بڑ ھکر دعا باک اور روزاشہ چ نہ لج صرق کر یں جا ےآ دک جور بی کیوں نہ ہو۔ 


ط 


0 اکے استعال سے جسانی قوت قوت پاہ اور بیان ںاضاف ہوتاے ۔ چل رک 
رک کر با ہے۔بالو ںکی سای دم کک تائم رتت ے» آواز انی ہوجاٹی ے » مزا 
م اورخو نکی اکر پھاریاں دور ہوعا ی ہیں۔ 

۾ ک٤‏ جواندہ خت کی لی سے لے اس کے جوشاندہ میں شمربھی شال کمرلیں 
0 نظ میں خلل 7ےک بیاری س ی کا استعال ا ے۔ 

© ای جڑوں کا سخوف آدھا چیہ > ای مقار مج شہد روزانہ خالی معدہکھانا دو رکی نظر 
یش بتر لات ہے۔ ھی پپھویں کے دددکو دورکرتی ہے ای ڈو کو رات کر وع 
اکا بای بنا پپانے جوڑوں کے درد سے مجات دیتاے۔ 


سے یج یں فل٭ارتتھ ےہ سے ہے 
مزافقنت کی ایک خطرناک باری ے 


منافت ہراس قول او رکروا رکو کۓ ہیں جو اسل یقت کا الٹ ہو_ 
رسو لک ریم حور نے فاج ہیں پرتصلتیں 0 ا وہ پا نان ے اور 
ٹس میں ایک خلت ہو اس میں نفا قکی ایک خلت سے جب کک وہ او پچھوڑ نہ 
دے 0 کے پا اک کم جات تم او 9 ارح1 تا 
© ع دک ےلو رگ نکر ے۔ ۵ ڑا کر ےو انکر جع ر (مغاری م ) 

١‏ س بکو و ینا جا ٹن ےکلہ س ان میں ےکوی خصلت تو ہیں ے؟ 


٭ ما فقت سے ر 
جو منافقق تکی نناند یکر ے ہیں۔ (ج اوےے 4 بیان کے گے ں) 
9 ی ےول معالل ہکم توے جا عذد و بہانہ نہکرمیں۔ وعدہ اور معاپرہ اورا کر ب 
ا نہ موتو مہل کی ورخواس یکر ں۔ © کی ی ل اک ین ا 
تو یقت اور سا یکو اپنا میں ۔ بموٹ نہ بولیء گنا ہکیبرہ ے۔ 
@ طاو 4 ا کے سا Eis‏ کاک بوت رں-ہ کش شبات اقربابروری 
لماحیت اور علاقاتیت سے ب میرک بی جو منافقانہ اور الام و نظریات ہیں۔ 
6 ھڑوںء مخدمات اور تازعات س نا جات مایت م09 ریا ماش 
منافتانہ ہیں۔ جو شارت م نہ دیلء ورٹہ وبا س سوا اور آ رت حت 
عزاب کا ری 
9 9ھ ھ" 

للم ا عل سير تي خَيْرا ِن نيت وَاجَعَل عَلَايیِیٰ صَإلعَةً 
( 7ھ ) اے اشەیرے با نکو میرے اہر سے اھا کر وع اور میرے اہ رکو کی 
ج a‏ 


لهم طهر قَلبیْ مِنَ النقاق و عَمَلِْ مِنَ الرياءِ 


0 بر اس ٹول اورکردار سے پاز رچں 


WE‏ کر یں کے 


وَلْسائی قن ع الگیْب وَعَینِی ن الْعََانَِ قَإِنكَ تَعْلَوُ 


وھ وط 


خأ ئِنة ا تخفی الصَْدَوز 
کے لیف ےول فان کے اور ر ل کو واو کے اور یری 
زیا نکومچھوٹ سے اور میرک آ کک کو خیات سے پاک فرما دمیں۔ بلاغ ہپ تو ٦‏ گھوں 
گی خیانت اور ولوں کے ہی رکوک جات ہیں٠“‏ ( ن ) 


شات او رتھہاکو چھوڑ نے کا طر رت 


0 م شات از لو وت اور وار وبرہ 7امء بد بودار اور خبیث چزیل ہیں 
ان کے استمال سے خط راک باریاں شا ول دان ود وناو کون ی بارال 
برا مون ں۔ج چان نواعازتٹ موق پں۔اور آ زت خرا بک( رنے کا بب ہیں 
ال کا ڈر ای بیت سے چات عاص لکرنے کا سب سے ڑا ذر یہ ے :۔- 

9 کراے ےک ات وصاف اور علال اش استعال کے _ 

0 پانی کا استعال زیو ہک یں او رکو شش کر یں 10 گلا روزانہ ہیں ترجا رگن 
بعد ایک گلا ۔ بس رح آپ ووا مورا گیا ے ہیں ای طرں ای تھی مور ووا 
کچ ھکر ہیں ۔ 

9 ایے لوگوں سے دور رہیں جو اس نشہ میس بتلا ہیں ۔ جہاں کرٹ پیاجارہاہودہاں 
پرا ینب ورد اټ کی بہار ہو سک ہیں۔ 

5 دوسرو ںک وی ال ۶اخ ہونے اور نقصانات کے پارے میں انی کر پار 
پاد ووسرو یکو کر نے سے خو وی چھوڑ نا آ سان ہو جاپگا۔ ارم س بک وگن موں کی 
زنر اور رام موت سے تفویز و 

© خقیات, تاک کر یٹ بین ورک ءگککاءسٹیء پان مصا ےہ ی بچعالیہ سارک اور ویر 
ان مصاللہ جات مد کے کین چھیچڑوں میں ہیں پڑ جاناء سال سک نالی میں نشم اور 
دن پلک پار یں کا بب ن ہیں ا نک ہرگز استھال نہک رمیی۔ 


WE‏ )ال ں ہے ے0 ہے ے 


من کی بد اوہ پچھالوں‌اورال رکا علا 


٭ من بد ہو :۔ 0 بروضو ے یل سوا ککرنے سے من کی بدبوشح ہو پان 
سے ۔ آپ نے فر مایا :- مسواک من ہکی صفائی اور الل کی رضا مندکی کا ذر لہ 
سے“ (ضائی) 9 زبان اور تال وکو ون و رات میں 2 وفع صا فکر میں ۔ تالو اگو ے 
سے اور زیا مسواک ا چ یا ہل ےک میں اندد سے پا رکی طرف۔ ای سے 
زان تی مون وہ چ زی( ں۹ ھا۴) با رآ جا ہیں جو مرک بدبو اور یہار یو ں کا 
سبب ن ہیں۔زبا نکر ج کے اب Tongue-Seraper‏ & اے۔ 

6 آپ م زہان کی مسواک سے صا فکرتے ن (باری) 

٭ مہ کے بھانے :۔ 

0 ایک کیموں کا رس ایک پا گرم پا مب بل کر غرار کر ہی دن یل 3 مرت 

ص گبسرین کا یں وشام ِن شاءَ ا تعالی لد ہی بچمالوں سے چات مل 
جانگی۔ © ی بر ہہندی کے چوںک پانی ابا لکراس کے جمشاندہ سے دن س2 
پانفرار ری ۔ 

٭٭مکاالر:۔ 

۵ نہ کے الس کے ملاع کے لے مت میں 40 فی پیک ڈا لکر ان وتا ہوا نی 
ڈا لیے اور آدھا گحنٹ تک وم وک پھر اس بیس سے اوی پیالی ا لکر منہ میں ڈال 
کر ایک منٹ تم کگماتے ا ۓ ۔ پل رحھوک دہیچئے۔ پیل دن یس 4 بار کے 

۵ اگر السردرکک ہے جن سک وج ہکوگی مزیدخالی ہوجاۓ تو جاۓ دای س ایک 
ہی ہو الہ ایک بھی ہوئی ادرک اور 3 چیہ دار نی ء ایک چھونی گنی ہو 
موی ڈا لکر اس پرکھوتا ہوا بای ڈا لیے اور 20 منٹ کک دم کے ۔ بر اسے چمان 
کر 22 کمن کے وققہ سے ایک 0 یی بین کے نے با لیف کے نے اور بی 
موی کو پانی بش 10 مٹ جو د ےکر ایک چاۓ کا چیہ ہر نے بعد پلا 
لسر کے دوران گا جراور الو رخو بکھا ہے ۔ 


اےں کر )یں رک ےد ہے 
وت ے سے مورت کے وف اور موت کے بعد کے اعمال 


٭ مورت سے بے 2 
رسول اکرم کار نے فرمایا :۔ ھ ” ج وکس اللہ رتم سے ملاتا تک وگبوب رکا سے الد 
رم بھی 2 لا قا کووب زا ٹیںء E‏ الم ت سے لاقاس تک رتا پٹر 
تھی ںکرتا نے الد رب الع ت کی اس سے ماقا تکرنا بین نی فر ہے“ (مفاری۔ سام ) 
*٭ 2 نز انا نک ا پندہیں, بی موت, عالانکہ موت من کیلے فتتوں سے 
جات کا ہب ے دوسری ا نکی تی ملاک ال یکا (ات کے ون) سان 
حاب وتاب کا سبب نے گی“ (اص) ھ کو تس مو کی تنا ہک ے اگ رکو 
یک ای ین و اپنی نھیوں میں فا کے 6 اورا ا ے تو ن ت 
ال تا ی سے معان ماک ہے (مغاری) @ تم میس ےکوی بھی آ1 دی یف با 
مصیب ت کی وچہ 5 سے (باری) ” الا یں مرف ثہادرت 
فی یل اش کی تمنا کے کی اجازت سے (بخاری) 

مز تفہ ل کیلع وع فی( سور ا ل عران 3 : آیت 143 ))4 

0-7 2-2 ارہ کا رنظ رنآ و ہو ںکہنا چا کے :- 
اله ينی ما كَانتِ الْعَيَاهعَيْرَالیٰدَتوَفيیْ 
لوا گاتت الو فا خَیرَا لی 

( )ا الہ کے اسوفت کک زندہ ری جب کک میرے زندہ رجے میں بعلا 
ے اور بے اسوقت موت وت جب موت میں ھرے گے لال مو (بغاری) 
٭ خا اممان پمورت کے ہے دعا 7 :۔- 

الهم لقني حُجَة الإ یْمَاتِ عند الْمَمَّاتِ 
( چم )' اے اللد کے موت کے وقت ایا نک sS,‏ ات 


٭ شارت کی داپ ی ا اکر سی رسول ارم م نے فرمایا: 
0 اس ات کیم یں کے پات یں میری جان ہے میں پپن دکرتا ہو ںکہ ال کی 
ا تی اض اا کا ون ا ا کی زا ین ل ا ان 
یمر زند م کیا چاؤلںء پھ رف کی جاؤں پھر زد کیا چا ٤‏ ل» اپ رت کی چاوں۔“ (بغاری ) 
ھ ”جوش ے ول سے الد سے شہاد تکی موت اکتا ے وا الو شہدا کے متام 
اور مریبہ پر فا کر در اکر ای موت بعر پر و یکیوں جآ ہے٠“‏ (زصسلم ) 
6 بے دعا تر فاروق جاٹٹ ا کے تے ج ارت العزت نے تبول فرمائی:۔ 
الهم ارژ فی مَهَادًَ ق مَبیْلِكَ وَاجْعَلمَوْتِيْ ‏ بَلي رَمُو لِكَ 
EE‏ ات نے راستہ میں کے شہاوت کی موت دی اور میرک موت 
آپ کے رسول اتم کے شر میں مو (باری) 
»زا ب تر اور دو ںٔ کے عزاب ے کے کیلع مسنون ٠ a‏ 
لهم ِي اعود بك مِنْ عَلَ | ب اير دَاَعُوْهُ بكَ مِنْ 
عل ب التار و عو بكَ مِن فِتَنَة المحْيا وَالمَبَاتِ 
( جہ)”اے اللہ ںآ بی بناہ چاہتا ہوں تر اور دوزخ کے عذاب سے زندگی اور 
موت کے فت سے اوآ گی بناہ چابتا ہوں دجال کے شر سے“ (بفاری ) 
الهم ِي اعُد بك مِن ابع و اعود بك من لجسي 
واعود بك من اَنْ ارد إلى ار ابر و اعود بكَ 
ِنْ فة ال نيا و اعود بك مِنْ عَذّاب الْقبْر 


SN‏ ہے فی جے 255 ORK‏ ہی ےہ ے: 
aN)‏ پّاہ چاہتا ہو ںستتویء بز دل ختاٹی وای تمر دنا کے فتوں 
سے اور تر کے عزاب ہے۔“ (بغاری) 
9ل تام تیک اعمال اورپ ر نماز ایی طرح اور وقت پر ادا سج-9 یا رک کا علاح ضرور 
کہا یں بناری کیک 1د یک وگناموں سے پا ککر دی ہے۔ (م) چناغجہ اس بے 
مر وش رکریں۔ مناہوں بے نادم ہوںء تو کر ہی اور ہے لقن رک اٹہ ضرور 
معا فکر دیگے ® واجب شرم زکوۃ ورا او اکر وریں۔ 0 قرش اوا کر نے کی فوری 
کوش کری ںکیوک ہق رضدا رکی روج ترش ادا ہونے کی کی رای سے 2ت زی) 9 ورثاء 
کوفرشیشن کے پارے مین تا دیں۔ 9 تریب الوفات مرش نت مر 
و کے سارے کام قرآآن وسنت کے مطاان کے ا ورش وکو 7 ہریت کی 
کر ںکہ دہ وراش کی شر ینمی مکرمیں اود اگ ہآپ چائیں نکی خی روارٹ با چا بدرسہ 
فی و فلای ادارہ جیسے الاعلام الاسلائی(وتف ) کو زیادہ سے زیادہ ایک تھائی ال دنن ےکی 
وع کر ری جآ پ کے م ہے کے بع ری صدقہ جاربہ موک إن اء الله 
03 ملا نکو اپ ہارے ال سے ایک تان سے زیادہ وجہت کے بر وار کو ) 
تی ںکرکی جا( ہفاری) ”نوارت کیلئے وصیت نیس ے (نسائی) جآ وی مر اموت 
مس سور اغلا پٹ حھ نے ِن شآءَ ال تَعالٰی تر کے فت سےمفوظط رےگا۔ تر اے 
دیو ےگ نی اور فرش اسے اٹھا کر بل صراط پا رکرا دس گے( بفاری) لھا پار پار 
ایا کت می بھی اور ای مج شبھی۔ پرا کے بع دبھی اور جب کی موئ لے ۔ 

وین رتب ہ سور اغلا پڑ ھن سے پر ےقرآن پڑ ےک قذاب متا ہے ۔ بفاری ہچ 
٭ موت کے وقت کے اعمال :۔ 
روں تل ہوتے وقت سب سے پلیہ پاوں نے ہوتے ہیں چلرپنڈلیاں ء پھر رانیں 
ای طرح ہر ہرحضو ٹھڈرا وتا جانا ہے یہاں تک کہ جب روں عق جک یں سے تو 
آگھوں سے فور جانا ہا سے۔ ارو لک کی کیفی کو معلو مکرنے کا ایک ط ریت ہے 


بھی س کہ پنڈ کو الکو سے دہانیں اگ رگوشت والوں ایی جک ہ1 جا نو میک سے 
اگ رمڑھا پڑ جاۓ فو ہے لیس اس جک سے روں کل بی ہے ہ ای وجہ سے آپ 
ال کی دعانئوں بس سے بھی دعا ے :”یا ا کرم آپ رو ںکو پٹوں» بڑوں 
اور اگکیوں میں سے کے ہیں۔ کے بر مو تک یش آسا نکردے ےک“ 
0 ری کو( 1 خری وت کک ) کی دی رہیں ‏ صب رک ی شی نکر ہی اود کی ع ری امیر 
7 (ا بی اچ )۔ م ریش کیل تھوڑی اوی آواز سے می دتا کر یں : 

لا باس هور اِنْ اء الله (جر) 
( جہ) گھبرایےننیں ہے ری( )إن اء اللا ری پا ککر دگی۔“ 
0م ریخ لکو ا کے تیک کام یاد دلا یں تا کہ اسے اٹہ تی سے مغفر تکی امیر رے اور 
آ پ کی ا کے لے مغفر ت کی وما کر یں یوتہ اس وت فرشت آ مین کج ہیں (ملم) 
0 کول کافر یا رک منے کے قریب ہو تو اسے فو کرنے اور اسلام لان کی 
تحقی نکریں۔(منداص) ھ پردہ کا خیال رکھتے ہہوۓ ورت کی خی رح مکی عیاد تکیلئ 
جا کن ہیں(ہناری) ا عائشہ ب فرمانی ہیں نی اکم ظفل میرے سیب اور ٹھوڑی کے 
درمان فت ہد ”بوت وفات آپ مال کی لیف وکت کے بعد میس نے بھ کسی 
کے بارے میں موم نکی کلی ف کم ہونے کا تقو رم ک نی ںکیا۔ (ہفاری) 
م مرنے وا ےک اف لا الل تلق نکی کرو (ملم) نین کت سے 
کر مرا این رج بڑ عو ۔تنکلی فک وجہ سے اکر ای نے ائ رکر دیا 
تو آپ ا ںکوبھی گناہ گا رکر یں کے اور آپ بھی اس گناہ بیس شریک ہو کت ہیں بللہ 
علام و دعا کے بعد اعطر ںکہیں :۔ ”کیا آ پگھبرااہٹ سو ںکر ر ے ہیں؟“ عام طور 
پر مریٹش ہاں“ کہتاہے۔ آ پکہیں لاف الا اللہ پڑت سےکبراہٹ دور مون سے 
او لی فکم ہو جات ہے اور بی یچین ذک بھی ہے۔ 1 ہے ہم سب ل لکر پڑھییں۔ پھر 
تام حاضربین یا چند لیک کی آواز می کے پڑھییں۔ اس طرع رن اء اللہ تعالی ریش 


کو واٹتی کون بھی 22 اور اکر وقت ۲ گیا نو مری شک آخزی 000 
آپ م نے فرہایا:- رت وف کان رآ خر الفاظ لا إل الله ہو گے 
ور صی ا :ای زگ وو کاو موک ک و ف ا کے ان ےہا 
تول تاب رکیے۔ © آپ فلا ایک قریب ا لرگ نوجوان کے پا تخریف لے 
جع اور لوچا تم کیا شو ں کرت ہو؟“ اس نے جواب دیا: ”نیا رسو ل اش م اے 
گمناہہوں کے انام سے ڈرتا ہوں اور اللہ تھا یی گی رمت ے بے امیر کی ہوں_“ 
رسول اکرم اام نے فرمایا:۔ ”ناس موخ بے ج ب کی کے ول میں خوف اور امیر جح 
بین و ارال ضبن امرف وکرم فرماتے ہیں اور خوف ے فو رک ہیں“ 
(ززی) © ”لز فیں کو مٹانے و ال چر (موت )کوک ڑت سے پادگرو"×ازی) 
“3 ”موت کے وت مو نکی با ی پر پید 1 جانا ہے (ززی) 0 قش ے 
علادہ شیر کے سار ے گناہ معا فکر دہیے جاتے ہیں“ (مسلم) اسلے کوش کے 
ND‏ رن کی اگنن فا کک ایند 
کیہ بھی ریں۔ @ ننس نے اپنے آ پک پہاڑ سےگراکر بلاک کیا وہ تم یں 
جاۓ گا اور پبیشہ اپنے آ پک ای رع کرات ر ہی تم میس پیش ان کی یی حالت 
رہ ےگی۔ جس نے زہ رکھاکر اپنے آ پک بلاک کیا تم میں وی زہر اس کے پات 
بس وکا چےکھاا ر ےگا اورم میں وہ بیش ای الت میس رےگا۔ ننس نے اپے 
آ پکوکسی تیار سے بلاک کیا ودی جفعیا رجنم میں اس کے پا می ہوگا جس سے 
دہ اپنے آ بپ مارنا ر ےگااو رتم ہیں پمیشہ ای عالت میس رس ےگا“ (جناری) 

( 7 )” اے بہت می زیادہ ر مکرنے وانے اللہ پاک ای رست سے یں ان 
لوگوں( جم والوں ) س شار نہ فرمایے ‏ آین 


سی یں 25 IORI IIFORK‏ 
٭ موت کے بعر کے اعمال :۔ 


می کی آگعیں بن کر د می اگ ا پچھا تال جیا نک یں۔ یہ دعا ی ںکر یں :- 
٭ الهم اعفز کے بعد می ت کا نام لی ۔ 
( 27 )۶ے الل(میت کا نام ) کی مففرت فرما رج“ 

9 ِا لہ و إا اليه رَاجعُوْنَ 

( 7ج )تم اش بی کیل ہیں اور یں ای کی طرف لو ٹکر چانا سے“ 

9 الهم لَمْرْیِیْ ق ميتي د اخلف لى عَيْرَا نها (م) 
( 2 )اے اش کے میری عبت پر اچھا اج عطا فرما اور کے اکا “بترن بدل عطا 
فرمایے۔“ ان دعاو ںکو پار پار بڑھیے اش ۲ چو اس سے بتر بدل کے لن اء اللہ 
® می کی و ڑی سے سرکک ایک ( ےک ) چھڑی بی لپیٹ دی اور میت کے 
پانوں کے دونوں اگگوٹھو ںکو ٦‏ یں بیس جو کر باندھ دریں۔ © پور ے مکو چادر سے 
صا نپ دی (بفاری)۔ا لبتہ اکر ا حرام کی حالت میس وفات مو ہو تب اکا سر اور 
چر: تہ ڈھانپیں ( م ) اے سل دیکر ای اتا مکی 2 پاوروں لش وی یرتک وہ 
قیامت کے دن لبيك ارتا موا اٹ گا (بخاری) خی ا بلاق 
طرح خون الو مک وکفنا دا جائۓ کہ قیامت کے دن اسکاخون پھرے چاری 
ہوجائگا۔ رگ خن کا ہوک گر شیو مقیک تب کی ہوگی۔ (بفاری رمسلم) 
مل شن اور شن کے اتقامات میس جلد یک میں (صسم) 

و جا من مت ا و زیت کاو دی رین کی 
® مو نکی خ رى کر مب رک یں بی ص رکا اکل وقت ہے (ناری) © میت کے پا 
رونے سے می تک اذیت تن سے (مغاری)® 2 بال یو ں کی موت پر ع رک ے 


سے الد رٹ العڑ ت اکے وال یکو ان ییوں کے ساتم جشت میں وا لکر پیا( ہار ی ) 
® وہ کیلع عرت 4 اہ اور 10 دن ہے ( بقر: 2 : آیت 234اور بخاری) 
® عاضر کو میت ک ےگ روالوں گیل کھا نے کا انا مکرنا چا سے (اہوداود) 
(صرف) شر تک ناظر وفات کا اعلا نکرنا گناہ ے۔ ضرورہا اعلا نکر نے والا میت 
کیل استغفا رکی ورخواست یکرے۔ (تنزری۱۰ھ) 
٭ مت لک یان :- 
ل ترا ای طرح ہوتا سے جس طرح بھ رت لکرتے ہیں" می کول ا کے 
تریب ترین رشت دارو ںکو دینا ہر ے۔ 

ط کے اہارنے سے لے سر پر موٹا کپڑرا ڈالد یی 
“٭ ‏ جس ےکی می کول وی (او رکوئی ناگوار نز دک ھھکر) اک ببدہ اوش کی تو 
اٹہ تماٹی اس سج ےگمناہو ں کی پردہ بی فرماۓ گا اور یں ےکی ملا نکوکنن وی اللہ 
تھی اسے (قامت کے ون ) سندیں (ریشم) کا لای پپہناے گا۔ (طراٰ) 9 می یکو 
تن یت سا ای ملع پک ا اف ین کی ول رو 
ناریح ہو جائے 0 اکے بعد می یکو انا ک راھ میت کے سل کا 1ناز سم الله 
پڑ ھکر وضو س ےکرمیں ھ 1 خری با رل دیے کے انی رجش کافور ڈالزا مسنون ے۔ 
ام علیہ ٹلا فرماتی ہی ںکہ جب تم رسول اکرم ملاظم کی بی (ز ینب ٹڈ کول دے 
ری یں ت2 آپ مز تیف لاۓ اور فرمایا :۔”اسے 3 پا 5 مرت ما اکر مناسب بمو 
تو یں سے کی زیادہ رتیل دینا ادر پان یں بیری کے پت ڈال لینا جب تم تل 
دے پوت بے اطلاع دیا“۔ چنامہ جب جم فارغ موک ت آپ ظفل کو اطلاع 
دی ی۔ آپ اف نے ابنا ( ایک ) تبیہ ہماری طرف پھیکا اور فرمایا ہے ا کے م پہ 
پیٹ د و“ ایک حدیث می ہے الفا ھی ہیں ”اس طاق ن 3ء 5 با 7 مر کل دو اور 


تاز وضو کے اعضا (دابٹی طرف) ےکر ام علیہ ٹلا تی ہی ں کہ تم نے (مسل 
کے بعد ) سر کے پالوں کے 3 تہ بن اکر اہی می کی طرف ڈال دیا (ہناری ,مسلم) 
انو ن:بالوں کی چویاں نہ بتا یں چ کم لل کے بعد اکر دوبارہ خلاظت اہر ہو 
جاۓے و ووپارہ ای طرں اخ ا اس ھ کل مرو ردک سز نہ 
دی او رکوئی عور کی عورت کا مت نہ وکے (ملم) ‏ ماشہ ا فران ہیں کہ 
رسول اکر م طز کو 3 سفیربنی (سادہکاش نکی ) پادروں می لکشن وی گیا۔ ان یل تہ 
یس تی نہ یری( مام )۔ (بغاری) مھ کیلع 3 پاد ری استما لکر بې چو اتن بی 
اور چوڑی ہوں کہ می تکو اس میں با آسا نی پیا جا کے۔ @ چاد رہ سفیر ہوں او 
شل ہے (ہفاری) @ مت اورک نکو 3 مرجہ ایی طرح خشبو کا ارام والے 
کن اور میت پر خوشبو انی جاتر € (امر) @ تنوں چادرو ںکو اویے لے کیا 
پچھر می کو ااا سے اٹھا کر ان چادرول کے یچ میں سیرعا لٹا E‏ چادر 
(تہبنر) کو لی گر پپیلے شرم کاہ بر رکھا ہوا کا ال یس اور پھر دوسرکی ادر (کھتانما) 
پیا دیں ھی دنن سورا نان کے کن بنا ہوتا سے اس وگرون میں پا 
دیی)۔تسری چاو رسب سے اوی ی کر 3 ڈوریوں س ےگرہ لگا دیں۔ ایک سر بے 
دوسری درمیان یسمش اف کے رت وی یک پال کے بچوں کے بعد 

یاد ر ےک تیر یل اتا نے کے بعد ےکر ہی ںکھول دی ہیں۔ (اضن) 

00 رانیم بی (تابی) کے ہیں (میت کے مال سے) بعل کنن بنایا جائے پیل قرش 
اوا گیا جائے۔ پھر وصیت پود یکی جائے۔ فا یریم ورات شر یکی ہے4 

٭ جنازہ کے سات کنو کم :۔ 

عورتوں کا جاناء نو ہکرناء بار آواز میں ق رآن پڑھنا با ذکر و اذکا رکرناء دنیادی ہاٹش 
کرتاء اگ نے جاناہ جنازہ کے اعزاز میس باجا (موتقی) بجاناءفائرن ککرناء شبرت 


اور یاکاری یا رم و رواج کی اط رکوئی کا مکرنا خلا سب ونب بیا نکرنا او مکرناء 
ورلو اورٹونو بناناء آ ہت ہآ ہتہ لے جانا دظیرہ_ 

ظط موم احادیث بخاریء تر نکی ٹیچ 
٭ جنازہ کے مال نس جنازہ کے سات ساتھد جل ہوۓ یا جس میں یٹ 
ہوۓے ر بللہ می ت کے دعاۓ مغفر کر ں اور اۓ لے بھی کی آواز 
بش عذاب تیر سے پناہ ما گے _ ا ہیی محلو کیلع بڑھیئء مار یکتائیں: 10007 
شب احادیثٹ ماخوز از بناری کم اور کوچ ۰ 
٥‏ از جنازہ 4 کیرات کے ساتھ باجماعت او اکر میں( ہفاری) 
ھ ارسق میں جنازوگاہ موتو نماز جنازہ وہاں ہی اوا کرم ال ےج (باری) 
3 جہاں بی نکربھی نماز زی ا ت چوتوں رکو فلاظت کی مو (اوراؤ:) 
ےو کین و یت شا و ا ا کال و نے 
اود امام کے سلام یہر نے کے بعد ی یہی رو ہا یں وو لکر نے۔ (مسلم) 
٭ نماز جنازہ پڑ سن کا ٹوا ب := رسول اکرم 4 نے را :کٹ چون جازة 
بس شائل ہو اور نماز پڑ ھے اسے ایک ا 0 و 
رن کک مو جو د رے اسے 2 بڑے پہاڑوں کے برا برو اب متا کے“ (ہفا ری) 


منے والے کے لے اتر ن تفہ وعاء مغقرت سے( ) 


س لو > 2 ند ہت و ےد Ae‏ و ہے کی ہی سی و ^ ھوەہ نل 
0 اللهم اغفر له وارحمه و عافه واعف عنه وا کرم نزله ووسٔع 
مرخله واغسلة با لمَاءِ وَالثلج وَالبْردِ و نقه مِن الخطايًا كما 


تى الوب ال ب من الدُنس وآ بل دار اخیرًا ص دار 


KN‏ ھہصے سی O‏ ھا تھ رک ہت ییے 


وََلا حَيْرَ امن أَهله و رَوَجِأَخَیر اىْنِ رجه و ا٥خل‏ الجَنَة 


وع مِنْ عراب الْعبْر و مِنْ عَذاب التار 
(7) اے اللہ ءا( میت ) کی مغفرت فرما اور اس پہ رتم فرمااور اسے عافیت دے 
زان کے ور ر ارز وکت کش یک ای ران کے راز کی کا 
(قبر )کو و فرما اور ا سکو دلو ڈال پا سے اور برف ے اور اولوں ے اور اسے 
پا ککردے خطاوں سے جس رں آپ پاک لے ہیں سفی رک یڑ ےک وکل ے اور 
ان و کل کے اق یک رک ر ر کے نع ان ےک کے ون 
سے اتر اور چوا اس کے جوڑے سے ہر اور داش کر اسے جت مس اور ای پناہ س 
رک اسے تر کے عزاب ے او رآنگ کے عذاب سے (او واؤو) 
9 هو اغفْرْلِعَیتا و متاو شاهيتا وَغَائینا و صَفِیْرنا 
و کبیرتا وذکرنا و اانا الله مَن أَحَییْتَة بی يته مِنا فَحیيه عَلَی 


a2‏ و سہ 


الإسلام ومن توفيتة هنا وق على ايان الهم تحرمنا 
أَجِرَه وَل تُضْلَنَا بَعَلَ ا 

(ترجمہ) ‏ اے اللد !تش دے ممارے زندوں اور مردو ںکو ‏ حاضر اور تا فکو چھولوں 
اور بڈو کو ہمردوں او رورنو لکوہ۔اے اللہ ہم میں ے سک وآپ زنرہ ریس اسے 
اعلام پر زندہ رکئے اور تھے مارناچا ہیں اسے ابمان پے موت وتک ۔اے اش یں 
نے داے( پعب رکرنے ) کے لواب سے کروم نہ کے اور اس کے ابعر یں راو نہ 
رڈ 

۸ و وا راپ ماع ہہ 

a الاو"‎ 


١ي‏ شی یں فست نچھ_ رہ زں IORI‏ 


(ت ججمہ)”اے الد اس پچ ہکا ہمارے لے یبواء شی روہ زمرہ اور پا عث ابر بتا۔“ 
xX‏ ران مداغ کے وپ کی ويا : 
السام عَليگم أَمُل ال رن امو ميف ملین 
وتا إن اء الله بكم لا حون تما الله ولکو العَافية 
ریس ا او نم پر ملام ہوہ تم بھی ان شاء الد جلد ہی تم سے 
یں گے ہم اش تال سے تہارے لے اوراپے لے عافیت طل بکرتے ہیں“ ( لم ) 
٭ تبرستان کے انور پڑ ھ کی دعا اور وو مرے ا وا ند 
هو اي اعود بك مِنْ عَذّاب لبر 
( 2 )لی س عذاب تر 2 1 پناہ بت و (اپوراؤر) 
o‏ می تکو پائو ںکی طرف سے تبر میں اہنارنا سنت سے (ابوداود) 
۵ میت تر یں رک ونت درج ذیل دعا ہز عق مسنون ے _ 
سم اللو و على مل رل الله م 
( ج ) ”الل رب الع ڑ ت کے نام سے اور رسول اکرم م کے ط ریت پر میس اسے تبر 
سس اتارتا موں ‏ (ا) 
0 رول ارم نے ایک جنازہ پر نماز پڑی۔ پچھر میت کی قر پرتشریف لاۓ اور 
رک طرف سے 3 ی مٴٹی تر ہے ڈا لی۔ ( بن اج) ® سغفیان تار نے روایت 
ےک انہوں نے می ا کی قبرمہارک کی جھکوبا نکی ش لکیتھی۔ (ہفاری) 
9 ”نرسول اکرم نے تبر پر ہمارت بنانےء ان یکو اونچا ککرنے اور اسے پخ رک نے 
ےنت را کے (نل) 9 ےہ تج 
اور تہروں بت ہی سے شع فرمایا سے( م ن جا بر فغ 9 آ پم 3 او 
سکول بھی نماز ہے ا ور میت نرنے سے فرماتے e‏ 


OLE LL‏ ھا نت 
رح خروب ہو جاۓ (مسلم ین عقبہ بن عامر فا 

٭ وات کے وقت اور بحر ل رو ج اعات : © ٤۷ھ‏ اضر یکو 
تر یق کھانا کل نا۔۵ رونا دعوناء بات کرناء بال نوچنا یا پراگنہ ہکرناء سرمنڈانا چ ے 
پھاڑنا(بنارک) 0چ اظمارٹم کیل داڑی تہ موبڈن اور پھر بعد میں مور لیناء اس کل میں 
رگن گناه ہے پہلا گناہ برعت کا اور دضرا داڑھی موٹ نے کا _(ابوراؤں) 

“9 کن پر دعا کارا ناء میت کیلع قرآن پڑ ھکر راست مانا تر پر چا جلانا۔ 
9 سم دسوالء چا لیسواں اور بر یکرنا برعت ے۔ بے علا کرام کا تفقہ فیصلہ ے ۔ 
شریجت میس ا کا کو گی شوت کیل ے۔ ہر باع ت کرای سے ا ور ہرگرا بی تم میں 
0802080 

٭ ایال ڈو اب فو وہ کیک امال دجن کا اج می تکو پا سے € : 

0 دماۓ خرکریں یی ل کیلع ری فی (سر؟ حر 9ت : آیت 10) 

۵ میت ےل ما تی روزو ںکی تناک ریہ وہ نذر (ٗ وظیبرہ) سے میت ورک دہ 
کک ری ہو پور یکر بی می ت کی طرف سے صدقہ و قرا تک > میت کا قرش ادا 
رس (بغاری) 

© اولار چ کی نیک کا مک ےلو اک ام می کوگھی اپا سے ۔(نم 53 : آیت 39 اور بغاری) 
۵ ای نے انی اولادکی تلط شی ی رشری تز بی ت کی ہو تو ای اواو جو بھی گناہ 
کر ے لو اسک گناہ مہ یکو کی وک (م) لون : گر ال باپ بے اولادکی ری 
تی تکی مو اور ا کے باوجود اولا گنا ہک ے تب اسکا گناہ ماں باپ رکس م وکا مرف 
الاد پر ہوگا۔ کہشظرین چرج آپ انی اولا رکو دے کے ہیں وہ وفت ے ن ہکےہ 
صرف دولت _ اوا وکو وت وےۓ کا مطلب بتر اسلاق بیت خد دینا ے4 


٭ صرق ۷ ا ن 2 
0 تیک اولا رک تییاں یا دعا ہیں ۵ ملانو ں کی آ سا ی اور آ رام کیل راس ہنواناء 
کنوا ںیکھرواناء بافات لگانا۔ 
3٭ مللمانو ںکی دتی راہ ای کے شری بدرس, مہرب دی لر کن ب حھواناء غا 
کرنا یا بای تاو نکرناء وغبرہ_ 

ط نوٹ: دپنی لز ی مکر کے اپے اور مرح نکیل صد جار یہ بنا ے۔ 


٭ مرہ سے امراض :۔ ا (ب دی آرت کے ورو) می ں کو کے 
چوں کا ری نہیں ٭ مہ := کو کے بووے کے تتاف ج نشی مواد ار کے 
بس برو و ہی ںک وکا پل بھی دمہ کے علانع بیس اکسیبر ے کو کے چو کی یری 
پناک کا مین لو رک ان تا ے۔ 

_٭ انتا اس اک نون ناف کا وس کان تار مات 
کوک )کے کے ہیں۔ پسینہ لان کیل 40 گرا مکو کے خک جچوں کا جوشاندہ با کرب لی 
لم کے بغار اتا نکیل وکا کیل کک یکھا یں ر 


شور کے لے مفید ے خون بوڑھائی ے۔ اس اسل استعال خولی بواسیرء معدہ کا 
0 پ یی ا 
تھی دانوں کا جوشاندوعل کی سوزش٠‏ ورم اور درد کے لے بہت فی ے۔ اس کی 
کشک کرم ای شرت ر سے اور محرو کی بان ای ری جج 

تی اور ائۓ (کی دا ) ایی تر پیړاوار یں ج وکیا یکو فی کر نے کے سات 


سماتھ معرہ کی بھی اصلاںکرکی ہیں ''(طب نیڈ ) 0 ایک چا ے کا ہچ سی وانوں 
کا خوف پان سے ہراہ استعا لکریں۔ شی اورتطرہ تطرہ پیغاب آنے می مفید سے 
© ہوک نہ گے اور معد ہک یکنزوری میں تی کا استعال بہت مفیر ےی وا کی 
ڈکارو کو کی دو ر کر ہے ہے یادی طور پر پیشاب آور اورم ا ے» اس 
ل ےگرووں کی سوزش میں مفید اور شاب لا ے۔ ھ تی واک سل استعال 
کتٹیہ بالا ( کے می ںگلٹیاں) کا میترین علاع ے۔ اس کے ساتھ اکر شیر اور تون کا 
ٹیل بھی شا لکرلیا جاۓ و جلد فاتدہ ہوگا۔ ان اء اللہ الْعَریْر۔ 9 ی کے 
EU a‏ ے۔ 9 بی دک بڑکی آت کا ورم بہت لیف دہ 
ہیتا سے اس میں امو ںکی انددونی سج کی تیلیوں میں ورم ہوجانا سے اس کا بنیادی 
سبب خراب فا ے اس مرن کی ی دانہ بہت مفید ہے ایک پیا ی کے ہوئے پا 
می ایک جاۓ کا پچ ی کے نی ڈا لک 10 مت کیل ڈھک دی اور وشام ہے 
0 بجا نکر لیا 020 مہ کور وتو می وانوں کا جوشائدہ بنا کر یں _ 

9 جن ورت ںکو تش کا خون باربارآ اہو ما ماہواری بس ہے تھی ہو وہ 5 گرام 
تی وانوں کا سخوف استعا لکرمیں۔ عورنوں کے ووو کی رار بیس اضاق مھ یکر ی 
ےی جسما ی کور یکو وو رکرتی ہے تھی سے سلسل استعال سے بوا رکا خرن 
بنا ہوچاتا سے اور اکر اوقات سے زور ہوک رگرجاتے ہیں۔ اس کے ساتھ ایک عرو 
انی بھی شا لکریں۔ ھ بجی کے نے کی میں بھون اور شی ںکرگندرم کے آئے اور 
نی کے سرتجھ اس کا علوم پناس ۔ اس علو مکوتھوڑی ہقدار ٹیس روزانہکھاناء زیی کے 
بعد زچ ہک وکت مند ہونے یں برد دتا سے ا کے ٹوں کا اا دلیہ دودے پلانے وال 
عور تک وکھلایا جاے تو ووو مکی مقدار میں اضافہ ب٭جاتا سے ۔ با ُن اللو تا لی 


(Magnetic Therapy) Gls من مس ے‎ 

2 کے ور وکل ایک بھوٹا سا تفن مس (MagneD‏ کا | درد کے یتم 4 
ہیں یں با باندڑھیں۔ اس مس (Electric Curren i J f me‏ 
موتا ے۔ کی کےکرن کی وجہ سے اعصاب رک ہوتے ہیں اورخون کی روانی س 
اضافہ ہناے۔ ال سے خن کا ب ہا ) Blood Circulation‏ )نی تز موچاتاے 
اورورو کے مقام 1 ogo‏ گر ےتکن بن ِنْ مَا ءَاللَهُ الَرَيْزٌ 
در دم ہونا شرو ہوجاۓ گا کر پورے افاقہ کیل کم ازم 60 دن کک تار 

استعا لکمریی۔ 


ا کک تار بی کا ملاع 


0 :کک بیاریوں می بڑا پیش دس نار منہ اور بعد نماز عصر ا پانی جس بل اکر 
پا ےک طرں گر مرم یں ۔@ ہے وت ایک چیہ الس زیون کا تل ہتیں۔ 
اکے ہے ے جلد شفا ہو جا ےگی۔ان اء اللتَعالی۔ 0 زکام سکوی اور 
زیون کے ہیل کا رلب مفید ے۔ ایک پچ ےکوی بی ںکر اس میں 44 چ زیون کا 
تل ملاکر اسے 5 من ٹف کک ا با لک چان لیس ہے تیل می و شام ناک میں ایک ایک 
فطره ڈالے_ ار روز نر مونو ناک ہیں زور ے 0 اتی ایک ا 7 
کے ووسرے تھنے سے 3 وفع 0 SA‏ ووسر ے کے میں کی 
ناء اللہ الَْرِیْ۔ 7 دن میں نلم ہو جایگا۔ نزلہ زیادہ ہو ہرگنٹہ بعر 3/3 
وق وونوں خخوں میں انی چڑھاسہیں۔ پیٹ یکرنیوا ےکوی بھی نزل ہنیس ہوگا _ 

نشا الله الْعَرَیْرْ۔( برب ے) نال پپانا مو یا بار ہار مو چاتا نو کل یک جن 
(Cod Lever O)‏ آدھا پیر اش کے 2 کمن بعد ایک ما کک لگا تار بلاگیں۔ 


چھوے بیو ں کیلع خوشبودا می کا تل بھی اتا ہے۔ چن قطرے دن میں ایک با 2 برک 
ازم ایک ماوکک پا إن اء اللہ تَا لی وای تل جاتا رہیگا۔ سردلوں میں را یکو 
بھی 1 دھا چیہ پلانھیں-* ایک گول لی ای گولی شام روزانہ وثامن سی پا کے یا 
ما پا ریپ فرو ٹف کھانا نل ہکا “ات رہن علا ہے۔ 9 بے ہوۓ جنے ( لے کے 
مات ) ایک شھی روزانہ را تک وکیا یں گر اکے بعد ایک گنش کک پا لی ب کوت اور 
شروب یہ یں م کے اذہ پے پان س جو دیکرہ ھا نکر ناک می زورے 
ا یں اورفرارہ ھی کر ی (پانی موی مک بھی ملاشس) ون میںکم ازم 5 مر 
0 ون کا کور ںکمیں۔ دای تزلہ إن اء اللہ ا عر تم ہ جاۓ گا۔ 

٭ نک سے ندودکا بڑ صا :- ٹاک کی بڑیی ڑگ ہونے سے یا ناک کے اندر 
گوشت بد ع سے نزلہ ہوتا سے ۔ یں کنی شروع ہو کی ہیں اسو روک کیلئے مٹری 
چڑریں لا کولڑ ڈرک > دی > کھٹا گی م وک کی کیلاء امرود اور چاول سے بز 
کے نا کک ریف کیل دانے اق کی اتکہوں کے پٹ رو ںکو با یں اد کے 
E‏ ریونت 
پھر ای طرح دوسرے پت کی اگلیوں کے پپرو ںکوگھی دہاگیں۔ إن مآ الله تَعَالٰی 
جلر فا تد ہوگا _ 

یی کک بد ل وکا علا ر :- © اک ے پد ہو آئی موتو ای کل ےکڑو اکرو 
مفید ہے ۔ اگر ےتا ہل جا نے اسکا پان 2 قطرے ناک میس ا یں ٭ کن تازہ نہ 
لے تو خی ککڑوا کر وکو تو ڑکرتھوڑے پان میں یگ ھکر را کو اوں میس رج کو 
ای انی کو بچھا نکر جاک میں یں ۔ ھ ی کے تک بے 6 گرام نو شاور 
11 گرام »کار 3 گرا مکو با ریک شی ںکر اس بوڈ رکوسوگنے سے ء نا کک پا لو دور 
ہو ہا ج - پر ضو یش ناک میں زور سے 3 دفعہ پانی او ےکی طرف نہیں _ 


SN‏ شی یں 269 ITOK‏ ہے ے 


زم بستر کے مقصانات اور پار بال 


0 عاکنہ یٹلا فراٹی ہیں کہ ”ضور افرس ایل کے سونے اور رام فرمانے کا بسر 
چنر ےکا موتا ھا جس مم کیو ری پچھال ری ہو یی“ (شائل تڑری) 

9 ضصہ ا ےک نے پا چھاک ہآ پ ا ےکر میں آپ فا کا بس کی ھا؟ 
ہوں نے فرمایا کہ ایک ٹاٹ تنا سکو دوہر اکر کے تم حضو ر ملا کے نچ با د یک ری 
تھھیں۔ ایک روز کے خیال ہوا کے ا کو چو ہرا (4 تہ والا کر کے ھا دیا جائے تو 
زیادہ آرام دہ ہو جاۓ گاء جس نے چوا ھا دیا آپ ظا نے © لپ ھا >کہ میرے 
نے را تک وکیا نز بات یتھی؟ میں نے عو کیا کے ودی بستز تھا مان رات اسے پچ ہرا 
کر وی تھا تاکہ زیادہ آرام دہ ہو جاۓے۔ آپ ا نے فرمایا:۔ 2 ا کو ہیی حالت 
ری رین دوکیونکمہ ا کی نر تر بیس رکاو ٹ کا سبب بی ۔' (خاری) 

٭ زیادہ آرام ده مر کے اقصانات:۔ 0 کات (مماء۰ں۸۷۸) و عل 
پڑ جاتے ہیں۔ انان عام زندگی کے ولات میں ست ہو چاتا ہے9 گرووں اور 
رھک ری کو نتصان کن سے " آرام دہ ستر کے استعال سے بڑیاں زک 
ہوتی ہیں اور تتام ع رکی محزوری پوق ے۔9٭ کر کے ور ہکا باعث من جاتا ے۔ 
مر ٹررے حت استعا ل کر ں جیا ÃT Ortho Paedic matress Rh‏ 
ہیں۔ فوم وا ےگ ے استعال ن ہکر یں ۔ بہت تقصان دہ ہیں یا زین بر سویں س 
کے مطابقء جس میں سنت پک لکرنے کا واب بھی سے او رححت کا راز کی _ 


نزلہ او رکی ای کا قر علا 


0 :اک سےگہر ےگرے اس لیس ترجا نماز جر کے بعد آ دا بھوں اور ایک 
با یش گرم پان س ل کر کے جائۓ کی طرں تع وشام یں۔ © جل ہے 
کوکلوں بی ہوئی پلری ڈا لکر ناک 0س یں و مرش وی غر 


دوپٹہ اک چڑے سے ررم رھ ا گول Wb‏ ی mg)‏ ۵) تک 
شا مکھا میں اس سے قوت مدافعت بڑھھ جا ے اور علاع خزل گی ے۔ 

© بر وضو کے دوران (روزہ نہ مو 2) ناک یش پا نی زور سے چڑھائ"یں۔ ہہ تک 
علا ر اور اط رووں ے - @ نز کیل ایک بڑڈے پچ شب دک وکرم کے اس میں 
ایک گی کالی مرج بجی ہوئی ماکر شم کرم پاٹ ا کے علادہ یھی جوئی کالی مرج کو 
یں یی 1 نے کے بعرم باہ رآ جاۓ گ إن فَآء الہ الَْیْرٌ- 

)8 زیو وکلک کیلع رات سوے وت اک پا گرم دورو س ایک چ بی ہوئی بلدی 
اود ایک چگ بی ہوئی کالی مر لاک جلاتے ہا یں اود پیے ہا یں اکا پیٹ باکر 
جانا بھی مور ےہ © گیہوں کی بجوی 5 گرام اور 5 دانے کا ی مر اور 5 عرو 
سان ( لوڈ ے) 2 کپ پالی س ابا لک پچھا نک اورشا م شید ملاک رییں- 


٥‏ سکونظر برک ےکا خطرہ ہو اسے چا کہ وہ جب اپنے آ پکو بإ اسۓ مال اور اولاد 
ی ور کے ا ا کک کت کی د کے اوا 
ےھ ِن اء الله تی دہ قر بد ے فوا ر ےک :۔ 

ما اء الله“ لا و ا بالل“ (الف 1۵ : آیے 39) 
)ی اتی کی عشی (سے ۷ے ا رک مرو کے پش رکوئی بھی طا ٹیں رگن“ 
نون:۔ اظ ا نی کی ا اوک سے اور ووسروں کی بھی ء دونوں لے علا 
ایک ی ے) 
@ معوز تن : روزانہ پڑحاں جب بھی آپ اس گیا کاروہاری چ میں وغل ہوں 

قل اعُد برب الْقَلَق اد قُل اعود برَبَ الاس 


ان رووں سورلؤ ںکو پڑ ھکر اپے او پر و مکرلیں۔ (ژزی) 


لے ں کرای ں کے کے کے 
نفما لی باری ں کا علات 


۵ کپشن لک کہ مرش ترآ نکی بھوٹی سورس خود پڑت اور اص طور پر سور اضلا س پار 
پار بڑھھہ پا دوسرے لوک پا واز بلنعد مرلیٹش کے سام ت رن پڑھعیںء اس ےک 
قرآن اھا اور سنا و ونوں بی باعث شقا ہیں۔ ”سور اخلائس ول کی کی دو رکر نے کا 
تن علا ہے (ابوداور) @ کیسٹ ا ی ڈی(0ا 6کیا ی ويرك ےکک تم رہن 
سے إن شَآءَ الله العَریْز شین ار لوں ے شفا موک اور اج بھی لے گا۔ کی آواز 
میں راك پبڑھنا مر ے۔ یاد ےآ ن کا ہر لفظ بے نے 4 10 یں لق 
ہیں۔آ پگھی روزانہق رآن پڑ عیۓ ما سن _ 


۵اش کے سول م نے الو رہہ لے (جب وہ بہار تح ) فرمایا ‏ اٹھو اور نماز 
پا ووک نماز میں شنا ہے۔ (این ماج) 
و جب آپ پار ہوں ت 2 رکعت نماز عاجت براۓ ګت پڑکیں اور ا طرں دعا 
کریں۔ سب ے پل اش تھا لی کی ریف با ن کہ یں (اس کے لے سورۂ نات 
ر ے) مر نماز والا درود ارا سی اس اگ ان یں شا :۔- 
”اے ال ٣‏ 1ک پّاہ چاہتا ہوں غر رون ےتا نت یی مین جانے e‏ 
گر نے وای عمارت کے نچ نےء ناگمجاٹی عذاب ہ اپا کک موتہ برک ءکوڑھ اود ہر 
اذیت دینے والی اور ملیف دہ پہارلوں سے۔ اے اش تھے روعا ی و جما ٰ عافت 
دہ ےآ مین 

)1خ میں بھی وروو ابرا کی ضرور یں 
٭ نماز ہے او رت بنا سے :۔- 
5 وق کی نماز اخا س کے ساتھ ای کو را کر کی غیت سے اد اک میں۔ نما ادا کے 


کے دوران جو کات تم اپنے ‏ مکو دن ہیں خلا راو )کے ہیں ا متا س کے 
مو ڑکر ت ہیں اس س ےکر اگوں تام پچھوں اور جوڑوں کی ورش بھی مون ے۔ 
ای رح دہ می خون دائ کی طرف جاتا سے اور دماغ یں خون کے جن ےکا خر ہکم 
اور فا سے با ہوا ہے ہہ بات تام ترق یاف مالک کے ڈاکٹرز مات ہی کہ نماز 
جوڑوں کے درد اور و م کا یتین قد ری علاع اور ورزشل ے۔ بل یھ امراش جو دواوں 
سے کیک نیس ہو وہ ورننل سے نویک ہو جاتے ہیں خلا ای کولسٹرول ( ا د )١‏ 
خون میں صرف ورزل سے بڑھتا ے۔ 


زیادہ ٹک حت کے لے قصان دہ ے۔ اس ےکم ےکم اور صرف بوق ضرورت 
استھا کر یں _ 

0 خک اور شہد( نا ) ما کرروزانہ بچوں کے سوڑھوں پر لے سے وانت ای 
ان ت0 نشی E‏ یکا نے نال ین 
ب-0 مرک کادورہ پٹ جا یی پرٹھوڑاساننک رنہ سے دور تم ہوچا تاے۔ 
۵ گی آ ری ہونذرا سا پیا ہوا ٹم ککھانیں۔ "لے سرسوں کے تیل می ٹک ملاکرداعت 
صا فکرنے سے دات چک جات ہیں اور مسوڑعولکو فا رہ ہوتاے 

0 چاولوں یس پیا ہوا نک ملادیں ن کیٹرانمی ںگتا۔ 

۵ :نہ کے بتو ںکوٹمک کے پان س سرکہ ملاک صا فکر ہیں مین چک جاتے ہیں۔ 
0 موں کے وڑے ہو چھکلوں میں ذرا سا مک ملاک جانے کے بی 21 

° ک مل اور سای سے دا وعہوں رن نے سے و دور ہو جات ہیں ۔ 

e E 0‏ ہوا میک یں _ 

® فک پانی یں چو دیکرفرا ہک نے سے اڈ کا دروم ہو جاتا سے کی ڑا بھ یھی ںکلتا۔ 


® رسوں کے تیل میں زرا ساٹنک ما کر سوتے وقت کا یں داڑہ ھکی کی فک ہو 
انی تن اثرروفی وٹ سے وزو مولو نمی کو ن س لاک گر مک کے لپ کرد 
@ ٹہ ابا ے وقت پالی س تھوڑا سا منک ملانے سے چھاکا با ایی ات جانا سے ۔ 

@ اونا ہو چاۓ ‏ تھوڑا سا مک پا ہیں ملاک دن یس 3 ہار ے سے فائدہ موک 
@ ہسوں کے تیل میں ورا سا میک ملاک عم پر مل کر نے سے ضس مکی شی وور ہو 
جا ے۔ @ کان سے پیپ نل ےکی صورت میں رون یی میس ذرا سا میک ملاک نیم 
گرم چنرقطرے ڈالیں۔ © تھوں میں مکی بوکوننک لے پال سے دمومیں۔ھہ خمک اور 
اچوا لا لر لات رت بے کی وور دای ے۔@ ادرک O‏ 
ہوئی آوازگل جانی ہے چا کا دحبہ صا فکرنے کے لے اس پ فورا نک چیک 
دس پھر وو ت" کپڑے پر دا پڑ گے ہوں تو ان ہے لموں اور میک م لک رتھوڑی در 
رک دی پھر دیولیں۔ ‏ ےکولی چ لے سے پیل فذرائی پان مرٹھوڑا سا نک پچٹرک ں۔ 
ری یں نے گا اور نلنے والی ای کی یں وھ ی کے تمل میں نک مل اکر وروازوں 
کے زنک آلو قبضو ںکو صا فکر کے لگا یں و آنندہ زنک نی ں کت @ مک بلا کر م 
اباش او رش ج رکو یھی موی ایڑییں ہیں ظظاقیاط:۔ ول کے مرب خمک زیادہ کیا یں 
نک زیادہکھانے سےگردوں میں ری اور و لکی معالیف ہوکتی سے 4 


نر دآ نے کا علا 


0 ونے سے لے ووکرو“ (ہناری)۔ پوری سورک اخلائء سور فلن اور سور٤ٗ‏ الڑااں 
پڑ ھکر ووثوں ہاتھوں پر کریں اور پچرے بدن بر برس - (جٹاری) 

بل 3 وف ھکر یں اورک ازم ایک مر ای اکری (بقر: 2 : آیت 255) ہیں 
ناز کے بحآ بی اککری ہے وا کیل پبرین اجرجنت سے“ )کم اکیے) 


ہے سی L2 O‏ 
”وہ دن رات اللہ تا ی کی حفائظت مس رپا (بغاری) ۔ إن اء الله الْعََیْرٌ 
© را تکوسونے سے پیل ہے دعا ضرور پڑگں :۔ 


الهم باسك مت وَآحییٰ 8یں:ل) 

( 7 )اے اش رب الع ڑ ت ٭ میس کے نام سے مرا( سوتا) ہوں او ر آپ کے ہی 
نام پر زناه (Ute‏ ہیں “““0 ج س کو ننر نی 7 زم ایگ ۶م پر 
رو توق ظا رک OG ENE‏ 
ادا ہیں ان مء الله تعالی جلد ہی نید جا ےگی۔ نیز ہے دعا بھی بھی :- 
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او بے و اق ...2 
اللهم غارّتِ النجو م وهات العيو ن وانت حى قيو م 
ےر 2 وو ع۔ف ہے سو ۶ ن رم ر و ٤ھ‏ ۶ 
لا تاخزك سنة ولا نوم يا حى يا قیوم اه ی 
لیلی و ایم غینی 
و نے ال از چت کے اوا لین آرم سے کن اب فا 
اور قائم رخ وانے ہیں۔ آ چو نید اور اوک کس آکی۔ اے پمیشہ زندہ اور قا سے 


وا لے کے آرام رسے اور بر آ گ کو سا وکح (طرائی ءا بن اسن ) 


نیدی یادن ک علا 


٭ ہے ایک اعصالی بار ے۔ جل وجوبات امرض گرو و جر اور نات کا استعال 
ے۔ روزادہوۓ وت پاوضو ان ریگ و الله الى 9 الست 
(اعراف 7: آیات 54 ۲ 56) تک پڑگں ۔إِنْ اء الله الْعَرَيْزٌ ری مر کم و 
ہا گی۔ © سوتےۓ وق کے مسون اعمال و وعا س ضرور رت 

ہڑعیے مار یکتاب آپ مم کے یل وتہار حص اول ب4 


روزانہ پا پچی نگ پا ہوا دضیا بای کے سات ھکھالیس۔ را کو بست میں پاب لا 
اللامء جبان اور نان ہک یکنزدری کا علاحع ہے۔ صرف 15 ون استعا ل کر یں 
ا7 دن کے وققہ کے بع دوسرے 15 ون اتا لک ریں۔ 


نر میں ڈرنے اورگھی ران کا ملا 


رسول اکرم ام نے فر ای-0 ”جب نیند میں تم ژر جا نے اس دعا کو پڑھ لی کرو 
ان ھا ءال ا لر یر جن جرت شان م ف کن سرت 


۲ و ا 1 1902 و ا م س ج 
اعغوذ بکلمّات الله التاماتِ من غضيه وعقا به و شر عبادہ 


ومن مَمَرَاتِ الفيٰطِیِ ون يَحَضْرُدْنِ 

(تجمہ) نیس اللہ تھا لی کے پورےکلمات کے ذریجہ پناہ اتا ہیں اس کے غص اور 
ای کے عذاب اور ال کے بندو ںکی برا سے اور شیا ین کے وسوسوں اور ان کے 
میرے پاس حار ہونے سے (تری) 9 رات کا کھانا کھمانے کے ورا بعد سو جانے 
او ری یں ڈرے دی اور شل زیر باک سے بر خاب کے ہیں 
کے۵ ”جب نیدب کول پر ینان خاب دک ےکر خوفزدہ ہو جاۓ نو ا یکو جا سے 
کہ ای ای جاب 3 م تتا رک رکروٹ برل ے اور شطان کے خر سے ان الفا 
کیاتھ یناہ اکس : عو باللين الشَيْط الرَجیٔم دَمِن مر هيه الرُوْیا 
( ترجہ )نیس اشک پا لا ہیں حیطان مروود سے اود ای خوا بک برا سے (مفارق) 
0-07 


اشام 6 اہر عزت سے من اشن ذات ے اود ای ذات کے لیے بدلہ لے والارسوای ہوتا 


ہے۔ تمہ ال تناٹی معان سے عزت بڑھاتا ہے۔ ای لے رحمت اللعالمین مل نے بھی اتتا میں لیا۔ 


کے ں کر )یں ( کے ےر کے 2ے 


ران الى ے :۔ (aJ)‏ 92۶ طرف ےت اټ سے ول ین کی 
وسوس پیدا مونو الہ سے پناہ طل بک لیا ککرو۔ بے شک وہ سے اور جانۓ والا ے۔ 
بے تک دہ لیک ج پہیزگار ہیں جب شیطان کی طرف سے ا ںکوئی و سوسہ پیا 
ینا سے دو خردار ہو جاتے ہیں ۔ جا کہ فورا یرت سے کام لین گت ہیں“ 
(ا۶اف 7 : آیات 200 ١‏ 201) 
© عنان بن الی الما لئ کے ہی ںکہ یں نے آپ کے خر سکیا :۔ 
نما رسول ابن تکام شیطان میرے اور میری نماز کے درمیان حال ہو چاتا ے اور جب 
ہی رآ تکرتا ہوں نو جج ےکوشبہ س وال و رسول ارم خی نے راا“ 
”ایک شیطان ے کو نز بکہا جانا سے میں جب تم اپنے دل می وسو ممویں 
کرو ولیک بار عو د باللع من الشی٘ظن الرَجیٔم پار با یں ہاب 3 بار ھکار وو“ 
عثان ا کے ہیں ”نیس نے ایا ی کیا تو الد تا نے وسوسہ وو رکر وی“ ( م ) 
ط(وضاحت : نماز بی اور نماز کے پاہ ربھی ے0“ پار بار کے نماز س قرات یا جہاں 
بھی وسوس ا ے وہیں 7( ین اور پھر دوپارہ وال ے پڑھناٹروں 
کرد ری چا ںوڈا تھا۔ ہے رین علا ج ۔) 
0 اگر اللہ تیل اور رسول اکرم مم کی شان سکوی گتاخانہ و سوسہ شیطان دل یں 
ڈالے نو اس کا علا ہے ب کہ سے ول سے ال تھا سے دعا ماگ : ”یا اللہ یش 
آ پ کا عا جاو رزور تین ینہ ہوں جب کک کی ۹٦۶ھٹھ‏ ھ 
کر چنا وسوس شیطان ات رل یں اں نے لاوق ورج اٹ اور 
اپنے پیارے رسول اف کی محبت ڈال ریں اور بے سے ی پرہیرگار اور شک رکز ار 
بنروں میں شال فر لی“ الد تا یکو عا جز ی اور اکساری پیند ے إن اء اللہ تعالی 
ضرور رر ےگ و پار از رواک ران چ ت ہہ و سوس آنا بر تہ ہو 


جاے۔(ئجرب ے) © آپ ٹل نے را“ ی کی میرے ول میں کی وسوا 
ا اذهام (وجم) اور پر ینا نکن خیالا تک جم ہو جانا سے اور س اللہ تا سے 
دن می100 پار استغففا رکرتا ہوں ل(مسلم) @ وسوسوں سے ہے کے لے سور اغلا 
انار ا (زمعلپوم حدیث ابوداود) اسل کے ہہ سور اٹ کرحم کے تلوق ہونے کی لٹ 
اوراللہ تھی کے خالی ہونے پر ولال تکرکی ہے۔' ایک پار سور اغلا پڑ ھت کا اواب 
تھا قرآن کے باب سے“ (بخاری) روزانہ زیادہ سے زیادہ اس سور کو ڑھئے _ 
و ران ال طیۓ: 

هو اول و خر و الظاهر و يِن“ و هُو بل َي ۽ لِه 
( ج ) سنوی اول اور آخرہے وی ظاہر ہے وت با سے اود دہ ہر جک جاۓ 
والاے۔“ (الیرید 57: آیت 3 ) ۵ رسو لکریم مل نے فرمایا:” لوک پیش سوالات 
کے رہیں گے یہاں تک ی کہا جا ۓ گا کہ سای شو قکو اللہ تھا نے پیا کیا سے 
تو یلد تھال کو (نتوڈ پاب کس نے پیا کیا ؟ اس عو تح ہتپ ن شفال ا 
ے۔ الد بے ناز سے تہ ا ےک یکو چنا اور تہ وو کی سے چنا گیا اور اسک کو 
بس رک ی ہیں ہے( باوری سور اخلائص پڑھیں ) اس کے بعر 3 دفعہ اپٹی با یں طرف 
تیا رو ہی اور شیطان مرددد سے اللہ تال یٰ کی بناہ ہا کی( اوداؤر) 
نت جو لوگ نماز کل شوج لے اریت ای لوگوں ہے ولوں یس بھی 
وسو ے زیادہ آے ہیں اور ٹ رات یس ہیک پرا تا ے(نائ) آپ کی نے زایا 
”وضو وا لے شیطان کا ام وَلَيَان ے چو وضو ہیں وسو ے ڈالتاے۔ پان کے وسوسوں 
ے بیو (رزی) 
2 ین او رکیشوں سے یھ اد تک عونا بر ہے۔ (بغاری )ہے شیطان وسو ے ڑا لگکر 
ہیا نکتا کہ شاید وال 0 نہ بی ہو شایر ایی 3 پار نہ ہوا و اپے وسوسوں 


سے کے اورکسی ض وگو 3 پار سے زیادہ نہ و یں ور ہآ پ کا شار فضول خ پت یکر ۓے 
والوں میں ہوگا۔ فرمان لی ے:۔ (ترجمہ) ہے کرک ضول خر رپ کے والے 
شیطان کے با ہیں“ (تی ارال 17 : آیت 27) 
رسول اکم ام نے فرمایا:۔ 0 ای و ا ری وض وکر رے ولو 0 
کے استمال میں فضول خر پی ن کرو“ (این باج )۔ پورا خ لکھو لکر وضو ن ہکر ہی بللہ چاو 
میں ان نل بن رکر وی اور اعضا کول ليکر وو ا ہکوکئی چ خیک نہ رے۔ 
® صرے پال و (م )1ے اور فرما یا := نے مم مم آپ جب بھی وضو 
ے فار ہوا کر یں تو ایی شرم کہ 97 ہے ا وړ سے) ی مار لاک یں“ 
(تزنری) ہہ و سوا کا مہشظرین علا ے-® ”جب کل آواز ن ہن لو یا بد بو نے 
غاز جاری رکو“( لم ) شش نرک پا وسوس کی وجہ سے دوبارہ وضو نی ںکرنا جا یئ 
® م میں ےکوئی بھی اےے کل خانہ یں ہرگز پیشاب نکر ےک پھر وہیں آل یا 
وش وکر نے مھ جاے۔ عام طور پر وسوسے ای سے پیدا ہے ہیں '(اپوداؤر) 
® بہت الفلا ن اور شیاٹین کے حاضر ہون کی چ ے۔ اسلئ تم میں سے چ بکوئی 
میت انلا جاۓ لو ہے دعا (ضرور) پڑھے :- 

سم الله لهم يِيٌ عو بك من الْحبْتِ و ابآ يك 
) ترجہ )اش کے نام Ea UL‏ په ا ن ر 
جنہوں ہے (بخاری) ۔آپ م یت اغلا سے باہ رتشریف لاک ہے دعا پڑ ھت ے : 
عفر اتك (7جمہ)”(اے الل) میس آپ سے مغر تک سوا لک جا ہیں (نائی) 
3 نٹ یس چڑ میس شک ہو اس میس ری ر سور و بار کرو (بغاری ) 
© اذان رتچ کہ اذان نکر شیطان بھاگک جانا ہے( ہناریمسلم) 


0 رآ نکی لاوت تر یادہ جے۔ 
® ا گرو ںکو ت ری نہ باو شیطان ا گر ے پاتا ے جس ہیں سور یقرہ 
بی جاۓ۔“ (ملم) سج وشام اورسونے و ہاگ کے اکا گم میں وال ہونے اور 
کے سے افکار, پر میں وال ہونے اور کے کے اذکا ر کی خحیطا نکو ہے ہیں۔ 
@ روزا نہ مندرجہ لل نون ازکارکی پڑشئےء برا دن شیطان آپ ے دور رے 
گان اء الله لیر ® سوتے تت اید اگ ری پڑھیئ_ 
۵ سور بتر کی آخری 2 آیات بڑھیئے۔ ® مندرجہ لل وظیفہ 10 رہ ہج :- 

ا اله إلا الله وَحْمَ٤‏ لا مَريیْكَ لک لَه املك 

وله الحم وهو عَلى کل شىء قير 

( ترجہ )”اش کے علاو مکو مجو یں اس کا کو شری ک یں ای کے بادشاہت سے 
اور اس ی کیلع میں ہیں اور وہ ہر چز قاد ہے (مغاری ام ) 
فان الى ے:۔ (تجہ) ”اے ایمان وال جب تم نماز کے لے او اچۓ مہ اور 
تو ںک ودکبنوں سیت رعو لیا کرو اور اپنے سروں کان کرو اور اپنے پائ ںکونننوں تک 
رعو کرو“ (اکہ 5 : یت 6) اک بروی( یہانی) آپ مل کے پآ اور وضو کے 
اق دریاف تکیا۔ آ پ ٹل نے اسے 3 وفعہ وضو کے اعضا کو دوک دکھایاء پھر فر ایا 
وضو اس طرح ے جو اس سے زیادہ دفعہ دھوۓے اس نے برا کیاء یاون کی اور مکیا 
(نمائی)آ پ فی سے ایک ایک پار اور 2 پار بھی وضو میں اخضاکو وتوا ایت سے 
(تذی) 3 ہار سے زیادہ اعضا وضولو دو ناخلاف سنت ہے(نائی )کم ازم بای سے وضو 
میں خواہ آپ “تی نہر کےکنارہ بی ٹین ہوں ورنہ اسراف ہوگا۔( این ماج) 


ان ای نے :- (ترجمہ) ‏ کک وہ (ایشر)اسراف کرنے الان کو ینف رن 
را کے (انعام 6 : آیت 141) 
٭ وضوی ت :۔ 
0 شو ے پل بسم الله بصنا( ترړی) 
3 سوا کک را (میق) 
0 ا روزہ تہ موتو ناک میں فی زور سے چڑھانا۔(2زی) 
تام وتو کے اعت ل م کر دمونا۔(منر ار) 
0 اتھ اور ییروں کی اگیوں میس خلا لکنا۔(تذی) کہ وہاں بھی پال یم جا 
ورگ ) خا لہا۔(تزی) 
9 کانوں ٤‏ ھا (تزی ) 
3 شو کے بعرشر اہ کی لہ (کپڑے) پر پان کے یچین مارنا۔ (مندھ) 
٭ وضو کے بع رک مسنوں وا :۔ 

مُه آنل لله إا الله وَحْنَ٤‏ ل مر يك 

و میں نمدا عو 

( جم )”ی سگواہی ویتا ہو ںکہ اود کے سوا کوگئی بھی مہو و یں سے اس کا کوئی یی 
یں اور مل اس کے بندہ اور رسول ہیں“ ملم) 


درز کی ایت اور ا کے و اکر 


خررست ولوان اځ لئ ون بہت ضروری ے۔ یہ انان گا جمای قورت 4 
کے 5 ®“ ٠‏ 

بڑا خوشگوار اث ڈالقی ے۔ ورزشل سے دوران خون مناسب مد کک یز ہوچاتا ے۔ 

ورزش سے اخراج فضا ہکا ل بھی درست رہتا سے شی کا فاسد مادہ ن پیینہ بشاب 


اور فضلہ کے ڈراہ غار موتا رجتا ے۔ انسالی چھیچھڑے فیک ٹیک کا کرت ہیں۔ 
ھی فا یس لیے لیے لس لیا اورگنری ہوا پاپ کے ہو جازہ ہوا چھیپڑوں میں 
لے جانا کی ایک ورز ہے۔ ورز کے سے نہ صرف سار ےمم میں بللہ دما 
س بھی خون پوری رع گر شکرتا سے جس سے جم اوردماغ نشو نماپاتے ہیں۔ 
ورز سے بھوک بڑعتی ے۔ ورش ول کیل بببت بی تز ے۔ 

٭ ورزنل آپ ےم کیل کیا کرنی کے ا 

ورش پو ں کو مہو راء قورت رواشت ال اضاف ون کی دہز نکو بت دمہ کے مم کی 
شد نک وک مک رکو مضبوا کر کے وروک وکم پچ مکو قناسب اور رگلت می ںکگھار پیا کرنی 
ہے او رآ پکو پراعاد اور بتر انان با ے۔ 

نوۓ:- ورزش کے دوران اگ رآپ اٹ کا وکر کی اتی سات وکر کے جا میں تو تو 
(Concentration)‏ 5 ذیادہ مروز موک اور ہے ڈ ن اور روں پر اچھا اث ڈالے 
تیروت { 

٭ کھڑے ہوک رکرنے وال ات 

0 اض یی 7 اور چپ سے جات :رصا کھڑے موک وونوں پاکں 
تقرییا 4 ف کول دیں۔ بازو اوہہ اھا یں اور پر ہے کے ہوۓ ہاتھوں سے پاوں 
کے درمیان زمی نکو چھویں _کشنوں میں م دہ آنے ویںء پر اوی ات ہوے کی 
7 ۶ و 

ت پچڑلیوں کی رکون اورک ری ای ووو کر ےکی وزز :۔ 

سیدعا کیڑے ا پاکں لے ہوں۔ پازو پہلو کے سار ہوں_ وایاں گی اوړ 
کر کے دونوں ہاتھوں سے گنا کی ڑ کر پیٹ کی طرف یں اس ودوران جم 
سیدحارے۔ دا یں ٹاتک یی رکنے کے بعد ای طرح با یں کنا اوپہ اٹھایے اور پیٹ 


17 م۷ و 
اھا یں نے ایک ورل غار یی اس رب ہے ورنش روزاتہ 40 با ہک ی ۔ 

© کو کر اور وکر ما یف سے حقاظت کے لے ورش:۔ 

سرع کے ہوجائئیں۔ پانوں تقر ]1 کے ہوں_ پازو پہلو کے ساتم ہوںء م رکو 
دای جاب چا ہیں ۔ دا یں پات رکو ٹاک کے ساتھ ساتھ (یادہ سے زیادہ یچ لے 
ہا ہیں پھر واییں بی حالت میں آجاتھیں۔ ای رح م رکو با یں طرف چیا یں اور 
با یں پات کو ٹا کک کے ساتھ ساتھ زیادہ سے یادہ بچ نے جا یں اس طرں ایک 
مرعبہ دا یں اود ایک عریتبہ با یں جا ہیں ۔ 10 مرحبہ روات ہک ہی ۔ 

۵ کن موںی ام الف سے کات یج ور ک 

سیرصا کے موکر پانوں تقر 4 ذ فکھولیس۔ بازو پہلو کے سات ہوں۔ پھر یی 
۳۷ ؛ ‏ ھ۶۶۶۹2 A O‏ 
بی کی طرف۔ پھر ای طرں با یں بازو سے روزانہ 20 مرت ہک یں ۔ 

5 وورا یل وی :۔ عا یکی پمک ورش کا ضروراجتہا مکرنا جاجۓے۔ 

ایک سامان امہ خاتون 5 وق تک نماز پابندکی سے پٹ ھھ ل ہے ضرورت کان دمک 
ری ہوجا ف ے نما زکی بابند خواتین کے ہاں وع تل ٦ساف‏ سے ہوتا سے حا ہکسلئے 
ضروری کہ وہ ہے جا گر اور ہنی اور جسمانٰی کرب سے خو رکو وور رھے۔ ورئش 
سے ماں کےخون میں شای ہونے والی زا٦‏ یں یہک وبھی صاف ترا اور نانا خرن 
فرا مک ے اس پراگے اثرات مب بکرلی ہے۔ پیل زیادہ جج 

xX‏ ف کے وا لی ورزشیں:۔ 

سال کے بعد بڑھاپے کے سدباب کے لے روازنہ ہے ورڑکیں شروں کر ں4 
روزانہ با قاعدگی سے ورزش کیا ۔ ای سےآپ کے کے اور جوڑ مضبوطہ رہیں گے اور 


آپ یدک عرییش ڈیو ںیکور یا بوسیدگی ہے کی مفوظط رہیں گے۔إِن اء الله رر 
ہر ورز شرو میں 40 تہ اور پگ رآ ہت ہآہتہ بڑھاکر 4 ہفنر کے انور اندر40 مت 
کروی ۔جمافی اعضا پہ پ لے تا (۸ )٥٥۸٤٣ ۵٥٤٥‏ ڈاے پھر ان کو ڈھیل 
(Relation)‏ وڈ کے اد رگہر ےگہرے سا ص مت 

0 بر ٹا ت کک او ےکی طرف اٹھایے اور چٹ ریینڈ ر ککر والیں فرش پر سی حالت میں 
ےھ دروں پاتھو ںکو یی گا رکر بغلوں میں رک ے پھر اور شانو ںکو 6 
ای اٹھاۓے اور شانو ںکو وا یں طرف موڑ یئ جا زیادہ سے زیادہ موڑ کت ہوں اور 
ای طرح بع رس با یں طرف موڑ یئ اور بی ررر پر رکھ کے 

ف ن ن ا ر ار ین ا ا کٹ الا 
i J 3(Tension-Spring-HandGrip)‏ سے ا سے زیادہ بب رطربتہ : اتھو ںکی 
اٹگیوں کی ورز مون ے 2 مرو ٹل ے رولوں تو ںکی اک ساتھ ورز کر یں _ 
۵ یل دای ںکروٹ لی ٹک سراور شانہکو زیادہ سے زیادہ اپ اٹھایے۔ چن ر یڑ اں 
عالت یں رجے۔ اس کے بعد سر اور شا کو والیں زین پر اش ای حاات میس لے 
آ ا ی کر نت نف ی ون رو 

9 یرما جت یں پر وولوں پاتھوں اور روثوں رو یوون ے اوے لایے رووں 
ہاتھو ں کی انیوں سے دونوں پیروں کی الیو کو چو نے کی کوش کر یں اس طرںح کہ 
گرون اور شانہ زین سے اور ہو جاۓ اور ای طرحع ہاگییں بھی زین سے اوے 
ہو ہا یں اور ہے دولوں پیٹ کے اور لا کن ان ان ون یکن نان کی 
من پچھ ونوں بع رکامیایی ٭ ہا ے گی ِن ما ء الله تعالٰی 

9 یرما جت لی کر وا ہیں ٹا ککو بی کی طرف اٹ ھکر دونوں پاتھوں ےکس کو 
کر اپے پیٹ کتوپ ل زین طر کلف اع عالٹ لن ای 


ٹا ک کو انی ابی عالت مب نے آکیں ۔ پھر ای رح بائمیں ٹاک سے بھی بجی 
ورن کر ی 

9 بت لی ٹ کر وونوں پاتھو ںکو وا یں اور پا یں پھیلادییں اس طرح دونوں ہاتھ 
سید سے اور پپر ےکھولیس۔ پھر وونوں پاتھو کو اوبر س رکی طرف اھا اس رح کہ 
دوفوں ہاتھ رہ کے اوړ کر نان اور پھر وائں وولوں پاتھ ای پت 
0 +0" 

9بت لیے لیے آپے شانو ںکو ای کر مو کل (ہا 2 گگیوں) پر اس طرح سے 
کہ صر جج کی طرف لیک جاے۔ اس کے بعد س رکآ کے کی طرف اٹاک کا یئ اور 
چھر وای کیہ سے کے جہاں کک لے جایا جا کے لے جاہیے۔ اس سے گے کے 
عضلات پر تا اور ڈنل کا اث پڑے گا اور پیٹ کے محضلات پ بھی جلساں اث ہوگا_۔ 
إن ما ء الله العَرَیْرْ 

٭ یسرب لیے ہوۓ مرش کیل :۔ 

شس رر پیدل چلنا انان کے رور ےا رح ورز حت لے نہاییت ضروری 
ہے چا سے لی کر ہی کیوں نہ ہو شا 

© دونوں اتھو ںکی الیو ںکوکھوٹیس بت رکریں۔ ترجا آھوں کے ڈنیل استتعا لکر ی _ 
8 پاتھ اود پیر ادپہ ب ےکر اور دا ہیں با یں کی 

9 رن سببڑی طرف ی زیادہ سے زیادہ موڑ ھت ہوں موڑیں پھر با یں طرف 
راد پھر چ 

٦ ۵‏ یں جلدی جلد یکھولی اور بن ر کر _ 

ت ریش اگ رکھڑے م وکر یا بی ھکر نما ز یں پڑت سا موتو لی کر پانچوں نمازیی 57 
ہے اشاروں سے اداکھرے۔ نماز میران چہاد س بھی معا ف یں ے۔ فرش نماز ہرعال 


IIFORK 25 ONCA SN‏ ہے ے 


یں وقت پړاد اکر چ ور و 

9 مہ پوراھولیس بن دکریں اوپہ ی اور داحیں با یں یہ دما کی اور چچرہ کی کت ری 
وزی ے۔ ہر ورای 0ی مہ سے 100 مرت تک روزا ہک یں۔- 

بن ھک رکمرنے وال و نع رت 

ات رٹل از س ک یکر یں جو جو ورش کن ہو روزانہآدھا گج ۔ 
(ہرروڑ 0 تک ) 

9 دوفوں ات مر کے اوبہ نے ہا یں اور تای میا یں پھر وائیں لانئیں۔ 

© گردن وا یں طرف زیادہ سے زیادہ موڑیں جس طرں نماز میں لام یرت میںگر 
تھوڑازیادہشٹنئی زیادہ سے زیادہ موڑ کے ہوں پھر چندسیکنٹر ای حاات میس رہیں ای 
کے بعر ای طرع با یں طرف۔ 

© گرو نکو وایں طرف سے ہاتمیں طرف دائزر کی شحل ہیں ھا یں اا کے بعد 
یں طرف سے دائیں طرف۔ 

© گرو نکوزیادہ سے زیادہ بے نے ہا یں ۔ ب رآ گے سی کی طرف ا یں اس طرح 
کو ڑی سی سے لک ہاے۔ 

9 دوفوں پآ گ ےکی طرف با کر واہیں ٹاک اوہ ےکی طرف زیادہ سے زیادہ اھا یں 
زا ا ا 

٭ کر کے وروی اا نایر:۔ 

e‏ رم ورو ہو تو ورٹل ت کر یکر پر دہا وگ مککرنے کل اگگوں اور پیٹ کے 
نان من نا نین یف وڈ م کر ی لپن فک چت و ول کی ون رید 
جہاں مک مین ہو ناتو ںکو اما جے 

© دو باب کے وزن ےکر یں تاک کر کے عضلات تداز دبا پڑے۔ چہال 


۔ سے سس ےہ لسشستتتچتھھا ےرم ہت رد ےیے 
a‏ والی ٹرالی پر دک ھک ہیں _ ارک لو جر اجھاے ہے یش اپے 
کو ںکوموڑ ہیئے۔ ای یکر کے نے حص کو ہرگز نہ موڑمیں۔ پھر ون افیا یں 

0 کا ری سی ٹکو اس تدر آگ ےکر کہ آپ کے کل ےکولعوں سے ورا سا اوځ 
رہیں۔ ایک چون کیہ یا نالیہ پگ یکر کے بے رکیئے۔ 

© اوندھا (بیٹں کے مل نہ سوتیں۔” آپ مل نے ایک صھالی لان کو اونما( پیٹ 
سے مل) لے ہو یکی تو فرایا: ہے یوں کا 2 ہے" (ان اج( نا وٹ 
یں اور ایک کے رولوں ٹاگھوں E‏ او و نے ا تہ 
سویں۔ پیش تت اور موا رگ ے پر سدہیے اور پاتھوں کے سبارے سے اآنھیں۔ 

6 کر سیر یکر کے میں کر ہرگ آ کے کی ہو نہ ہو زیادہ اوی ایی کے 
جوتے شہبپنیں۔ یڈ بیک پا میٹ والا پیک ےکر کس نے یی پ کراس کرب 
بلہ ای کنر سے پ لکا یں ۔کندھا بد گے رہیں۔ اسر یکر ے ہوے یا مز کول کام 
کرت ہوۓ اٹک رکو پالمنل سیرما رکیے_ 

© بیشہ سید ھےکھڑے ہوں۔ اکر زیادہ وقت کیل کھڑا ہنا ہو تو ایک پاؤ ں کی 
جچھوئے اسٹول پر ر“ اور مناسب وفققہ سے پائوں بد لے رہیں۔ 

٭ جب آپ لیے ونت کیلئے یں تو پاوں ایک جچھوئے اسٹول پر ریس :اک ہکن 
آپ کےکوٹھا سے ذرا سا او رہیں ۔ک رصوفہ ا ا ر 
ا لا کل یکر کے کل عضہ کے کے ر 

كت چپ کر ٹیں دروت ہو کش کن رثا ایک کمن (ہا جا زیادہ سے (یادہ 
کن ہو) سی رکریں۔ پیش ہک رکوسدھا رکھتے ہوۓ پیړل کی کر چیک کر نہ ج ورنہ 
ل ر کی و 

© اکر یں ورد ہو جاۓ او روزا ہک ر پر زیون یکی اور شل کی ملف شک رییں۔ 


© روزان 3 عرد اڑا ( بل )کھا ۓے۔ درو € رین علا ے۔ یاد رکے ورد م 
کرن ےکی دوائیاں عارشی وروش کی ہیں اپام ےکم استتعا لکریی۔ 

٭ھ٭ چررے تک لے a.‏ ً۔ 

ہیوت وروش ای ہہ اہ ک کیب ان او ون 
سےآ ہت ہآ ہہ چرہ کی حمریاں جائی رق ٹیں اور چرہ کی جلد صاف اور رون مو چا 
ے۔ نیز رخاروں میں چ گے بڑجاتے ہیں دہ بھی جاتے رہیں کے اور چچرہ کی 
مج جاۓ گا۔ إن ھا ء الله العرَْرٌ 

0 دونوں ہتمیایاں ٹھوڑی کے دونوں طرف رک ھکردباتے ہے اوپر نے جاییے۔ یہاں 
ککہ وونوں آگھموں کے نک ناروں کک جتھیایاں کچ جایں۔ ےم ازم 10با رکریں۔ 
ھ رونوں تو ں کی چگلیاں پا ے و وکر منہ میں ڈاگۓ۔ ان اگیوں ے دوثوں 
او ںک و کے اور ڈعیلا موا ے۔ ال ے دبائ ہیں بڑ سے کا بللہ دہانہ کے چاروں 
طرف جو عطاات ہیں وہ مخبوط ہوجاتے ہیں اور اس طرع وہ ر کے سات یگ یں 
جاتے۔ یہ ورش 10 پا رک سس 

© لے انگیوں سے دوفو ںکنپٹیوں کا ما جکر ں۔ رآتھیلبو ں کد رہ برتگھیں کےکولوں 
پر رکھئے اوریہاں سے و )کروونو ںکنیٹوں کے اوپہ ےگمزارکر سرک مپپچلی طرف پیا میں 
اس طرب ہگھوں کےکونے پر جھریاں صاف وچا یں گی ۔ ان ھا ء الله الَزيْزٌ 


0 سا لکی عم میس 0 سال کے نظ رآ ے 


م مرد اور ورت 40 سال کی مر سے و پا متا ہل مم ن ہو ا قاعدگی ے روڑانہ 
ور شکرس اور متوازن اگما ہیں تاک بیش حت مند رہیں ۔ علاگی ایر کے علادہ 
روزاننہ ورز کو زندگی کا ایک لازی حشہ بنالینا ضروری ہے ۔کھاناء پان اور موا کی طرح 
ورش تھی اجان ضروری ے۔ وکت میں برکت کا ثول کل درست ے۔ 


روز ان مثریھ ذل کا م ضرورکریں سے 

0 بعر نماز ر ازم 30 مت تز تجزپیدل لے تھا سنزگھاس پر ىہ بریماری 
خصوصا آگموں اور معد ہکا ھار کا علا ے۔ 

9 شام کہ 0 منٹ وہ ورڑیں بھی کے جن ہیں جسمانی اعا پر تاو اور یل کا کل 
ہونا ے۔(د کے سر 282) 

i ©‏ ول ہک ناشن اور خرب ے ی کھانا کھا یئ ۔ © ہار منہ اور ہ رکھانے سے 
پیلے 7ا 2 گلا پا ی بے © درمیان مس بوک گے تو ایک سی بکھا یے۔ 
و ک ٹاش دکمرنے کت بعد آي گول Vitamin EDS Js‏ (sر‏ ای ک گول ل 
کپس (B-Complex)‏ | _ۓ_ 

39 نے ہو ۓکھانے اکم ےکم تیل میں کے ہو ۓےکھا یے گوشت جخنہ جس مرف 
اا کی مر کل تج زاین اود ضز ان راد و کے جک زی ور 
(Vegetarian)‏ مین جائ٤-‏ 

ھ خر ی شر ے بی ہوئی چنزیںکھانا ریا بن دکر دی جازہ بل زیا ںکھا ہے 
اور روزانہ بب پا گاج رکھائے- 

0 اخ والا رودھ ( 311۷۰-۱۸۱۴ ) زیادہ گے _ 

۰- پیر ےآ ےکی رو کھایے۔ میدہ یا کے ہوئۓ کل ےکی 2 ےک کیا ےا 
© مضبومط توت اراری > پر امیر ذن یکیفیت اور پاکیٹزہ جذ بات اپنایئے۔ مہ ہر بیارگی 
کا رین علاع ہے مہ سوچ کہ ان اء اللہ تعالی س کول پھاری یں ے اور گر 
ے بھی نو اللہ رب العو ت ےکم سے جل تم ہو جا ۓےگیا۔ 

® نزت غصء وی لاء خورخرضی,لض اور حےر سے 2 ورت چاریاںل 
ی بناریاں۔باد گے ””الل تھا ی جآ پکو دینا چا یں کے( شلا دولتء خی > 


حت ) اور دما والے لک ربھی ا کو ہیں روک کے کے( نہوم ریت تزنری ) 
و چٹ مکس بات کا ؟ 

9ا برعال میں خوش رئے۔ دورول ے بت اور ہدردی سے _ 

0 گن روزاندس جے۔ زیادہ سے زیادہ صفالیء پہہزگادری کاخیال رکھیے اور بانچوں 

مازی وت پر (مردحطرات) مجر جس پڑھیں۔ ہرکام اعترال سے کے 

@ روزا س کر ۔ وضو اچھا کیا کر ہی اگر روزہ تہ ہو اک شس زور سے پاٹ 

چا یں ۔کھانا کھانے سے لے اور بعد میس ہاتھ دعوکٗیں اورک یکر بیں۔ 

@ سونے ے لے سنت رز رت ہوۓ وضور ں_ 

ل0 کرت بائ ګت کیل نتصان دہ ہے کت من ر م کیلے ین میس 3 با رک سے 

کھانے کے دوران پیانوں خکایات اق شای اور گنو نہ کے ہیوں اور 

ان نک رت یح نع ان کر کی ا 

خیش خی مانا کھازا حت کی علامت ے۔ 

® زیاد دنک مرت ٭ اچارء چنیاں او رکو لڑ ڈرک پیادی کا باعث ہیں ہے زی ںیم سے 

مکھا میں دہ یکھا میں و اتر ہے ۔ 

٭ ن افڑا ورزیں کے رون حا کا کے کر کون 

کو ھون کم کو اا کے بلاناء ناء مڑناء ڈ انا( دولوں پاڑوو ںکو 

زین پہ دک ہک پازکوں اور پال پر زور وی سے اس مکو ہے او کرب )یں 

کن ی ورز ضلا ر یکو مضبوط بنا اور چوڑوں اور ضلا کو کی پک ارق 

ہیں پی زخضرات اور ہوڑو کو زم اور :2 دار رک ےکسلئ پھ سس وی زیادہ 

کرکی سے ان کل کک اک از ا کا سے کن 

ریں۔ اچ کون کی ورزشوں کے مقابلہ میس ہے زیادہمحفوطط اور مفیر ہیں حم میں 


ری کے کیل رضرددی ہ ےک ہکم ازم ای گنت تز ورز کی جا ۓ می ہوا بیس 
ملا با ما کھرہ کی کم ڑکیا کو لک رت بعد نماز جر اور شا مکوحص رک نماز کے فور بعد 
ور لکنا مرن سے ۔ 

٭ زیادہ حرصہ جوان رلح شکرس : 

0 ہفتہ مب 2 دقر پپرےجعم اور سر پر زون با سرسوں کے تی ل کی مال شک ری اور 
گج ہا لی ۔تردوں اورعورتوں دوفو ں کیل بترن ے۔ 

© ہرم کے ور رن مرن ری کے احصابء عرق الما یک رکا دردہ مو خء 
پھوں کا ھا وغیرہ کیلے صرف ”کی فک ج بے وشام اکر یں ۔ 


با پیروں کا مین ہو چانا 


0 روزاد آرعا وی اور ایک چیہ شبد ایک یں 0 2و لاک ہار منہ ہیں 
کم اکم 40 دن۔ان شآءَ اللہ ا عر ناکرہ ہوگا۔ ۵ خت خ بای ایک عرو را تک 
نی سب وک کم ازم 40 دن تک روز ان کھا میں إن اء الله تعالی افاقہ ہوگا۔ 
© کلونی11 دانے روزانہ پا کے سات ےکا یں ایک گول ٹن ی اور ایک 
واصن لِکسپلیس روزانہ ناشت کے بعر لیس کلف زیادہ موت شا مک وی 


ائی یل پیر اور دوسری بہار و کا ملاع 


0 روزانہ 7 عرو م کی تاز ہکویٹیں اور 7 عد وکا مرت گھا یں ب روزا تع م کی 
یں کا تازہ رس ایک چیہ یں ۔ اللہ تتا ےکم سے شوکرہ جلری امراء جر کے 
اماضیء یلڈ یر او ری چارہوں سے حفاظت ہو جانگی۔ ۵ ایک جوا لسن ہ رکھانے 
کے سات ھکھایے نہایت مفید سے۔ قربا ہر مش کا علا کی ےن تہار من یں 
کھا ہے“ بعد نماز جر روزانہ ای کک پیر کش ترجا ای یگھا بے س 7 


گری ہوئی ہو۔(نماز م سے پلہ یں تو او بھی بتر ے اور بی ونت تی کی ے) 
ای ر کے دوران لَاحَوْلَ ولا ٤ال‏ بالل ضرور پڑت رئیں ج مم یماری کا 
مسنون مرج کی ے۔ 


زر ور وٹامنز او رکولسٹرو لکنٹرول) 

و لو تاوزن و گر ابانہ سے زیاد ہم ہیں4 
رسول اکرم ٹل نے فر مایا :سے2 ماشہ روک اخقیا رکرو مکل :) 
٭ کیلوریز کنٹرول:۔ 4200 کیلوریز روزانہ لییں۔ اس س ےکم لے بر کت 
خراب ہوئے کا خطرہ ے۔ 
© روزانہ ای گگنٹہ لع اور ای گفشہ رات (ہالی پیٹ ) تج زتیز پیرل کس 
9 نہک آوعاکر ریں۔ 
0چ روزا نہک ازم 12 گرں پالی یں ۔ 
۵ کھانے ابے ہوۓ پا بہت بی کم تیل (تججا زجون کا) یں کے ہو 
کیا س عرٹی یا لی( 2 چون بوٹاں ہف میں 3 پار) بھون کر یا 
(Steamed)‏ نے 
9 تاشر گر ہپ فروٹ آوساء ات ت ا کرم وائ دورے ہے با ہوا وک 
آدھا کپ ٹوسٹ 2عرد اے ہوۓ اٹڑوں کی صرف مفیدری (ان کی سفیر ی گوشت 
کم الپرل سے )ء ایک گلاس بخ ررکم والا دددھ (۸ ا۷ ٣۳٥۵‏ ن8k)‏ اور چا ۓ- 
9 دوپھر اور رات کےکھانے میس وال یا نر ایک چون پلیٹ ایک چیہ ہا کے 
سرکہ کے ساتھ اور ایک چچپائی۔ 
9 ایک سیب ایک گلایں ٹھڈے پان یش ایک لموں کا عرق 2 عددگولیاں ہنکس 
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)Sw e٥۸0‏ برف ملاک ہے دہ شرہت دن میس ی بار جاہیں پی کے ہیں۔ 
© جاے اور ٹیی۔ ×5۷ ے بی مول آپ دن کی ہار لے کے ہیں۔ 
© جا ہے مزیاں ( گی م کیراء لاو کے ے٤‏ سر ھوٹی موی» پالک اور 
ما ) کا ہیں ۔ درمیان میں بوک کے ذ ایک کاچ یا ایک یر ایا ایک شھی کے ہو سے 
ج یا ایک سی بکھا س _ 
© 8 نٹ سے زیادہ ترسو ۔ کان ہو صرف 7 گے _ 
ت کوک کی بھی حالت میں استعال ( مشلا پان میں تہ نسوارہ بیڑی» کر یٹ ) فور 
بن دک دییں۔ پڑھے: 

مارا پوغلٹ: ”تم اک وکا استعال رام ہے .چا 
یز :۔ تا می ہوئی بن 2 E LES‏ کر ےکا 
گثشتء ڈیوں می بن دکھانے اور لہ تام م کی ‌‌٢‏ 2" روت کے 
کھانے اورک دہ رگ کیا نین مک 1ھ اکر زین 
Xk‏ وٹامٹرکنٹرول:۔ وامنز ( ۸8 ھا۷) صح تکیلئ ضروری ہیں جو خوراک ہے 
ی جات ہیں بشرطلہ جازہ ہنزیاںء سلاو مل اورا کرم والا ۴۵٤‏ 0 )رودے 
روزانہ استتھال کر ں40 سال کی تمر کے بعد با بماری میں یا ڈانٹنک کے دوران 
وٹامن رکی ضرورت زیادہ موی سے اعلے روزانہ ای کگوٹی ونام کی اور ای گولی وٹاصن لی 
میلس (وشند کے بعد) لیں۔ وٹامن ی اور وثامن ی کچاییس چو نی س عل 
ہو جاتے ہیں اسلئے اگ رآپ زیادہ بھی نے ں و پاب کے ساتھ غر استعال شدہ 
)Unconsum e0)‏ حت بابر گل جاجا سے او رض مکو نقتصان نیس ے٤‏ إن اء اللہ 
تیشم (Cacim‏ کی بھی ای ےکوی (500 ٹیکرام کھانے سے ریو ں کی بیاریوں 
سے آپ مفوط رجے ہیں۔ ای خوراک اکر زیادو بھی لے لی عب بھی نقصان یں 


اسل ےک یم ضرورت سے زیادہ شیم پیشاب کے راستہ سے ار کر دیتا ہے۔ ا کے 
کی دوسرے وٹامنز خا <A J bs‏ 5ء ع اور K‏ 0 شی نف کین ضا و 
اقمال شرہ حص مم میں جم اتا ج جوختصان دہ ہیں۔ ازا وہ چیڑیں ہن جس وٹامنر 
۸ اور K‏ ہیں شلا کین ون رک کا یں ۔ اگر ہے وٹامن رآ پ ن ےکم بھی لئے 
تو نقصا ن ہیں ہوگا۔ اعلے ان وٹامنرکی جوکی رہ جانا سے وہ م میں موجود تر خوو بنا 
لتا ے۔ ای رع وپ م میس وٹالسن د بناٹی ے۔ 

الله كير و لله العمل 
بجر ی گیا سکھائی سے ا کے م مس خوب ی مون ے۔ ہکن اور یی سکھاتی_ 
ىہ اللہ توالی کا نظام ہے۔ آ پبھی اض گی وا ل ےکھا ےکھا میں۔ ان اء الل تعَالٰی 
کت ببت رین رہ ےگیا۔ 
ل ل 
اچھا اور ضرور ی کو رول (ا٥٢ا)‏ جم سکم موتو پیرل لے سے (ظم ازم ای ےگنر 
روزاد) بڑعتا رہتا ے اور لقصان دورول ( 1دا ) م ہوا شرو ۶ جاتا ے۔ 
نتصان دمکولسٹرول اص ک مرن کل گی ادد کی راک کی إن اء الله تَعَالٰی 
ایک ماہ میگ ہوکر چت ماہ میں پالئل تم ہو جا ہے۔ ابنا علا پیل ےکا نے 
اور زیادہ 0 ےکر ں۔ ا کواسٹرول ٥٥9/٥۱‏ 35 سے زیادہ رہنا چاۓے اور 
اصں اٹیل ۵۱/ 9ہ 0ے رمتا چائۓے۔ ول کے مریضوں کل LDL J‏ 
کٹرول ۵۱ وہ 100 س ےک ہنا ضروری ے۔ بھی ری ر شین ہے۔ ای طرح 
Triglycerides‏ جو Ê 150 mgldl‏ رہنا ھی ضروریی ے۔ Triglycerides‏ 
اور ا٥ا‏ زیادہ مولو روزاتہ شا مکو کی ما ی پیٹ ایک کمن 0-0 2 کنر ۸ 


روز- ارب Triglycerides‏ اور LDL‏ م ہونا رو اور ادوپ سے پارا چثر باه 


ال جات گان شآءَ ال تمَعَالٰی ۔ ہرتسرے اہ ہے قبوں نیش چی ککرواے 
ہیں کو بھی ووا لگا تا ری ماہ کک نہکھا میں٠‏ درن عم مادک ہو چاتا ے۔ چند ون کا 
وقنہ دیں نو بتر سے۔ماسواۓ اس کے ڈاکٹر نے ای 09ا٥0‏ کاایک بترن 
طرییررزژ کی ےنام سے7 مکٹھلیوں کے دام بی کت ال و 
+5۵ى۶ٹٹئ E‏ ر الو کن اوت رف 00 لان 
Dieting‏ دوران آپ 100 نْصرہزی (Vegetarian)‏ من ا ی وف 
الیل کیا یں تو بتر ے۔ وٹ : ایک دفعہ وز نگم ہونے کے بعد اسے بقرار 
ضرور رکیۓء ورشہ ساری حت ضالح ہو جانجگی۔ اکل یز وذ مککرنے کے بعد قائم 
رکھنا ہے۔ جوکیلورییہکنٹرول زیادہ پیر لیے اور زیادہ پال نے ےن ے۔ 4 
بڑرکھانا کھانے سے پل انتما لکر میں تو بوک بڑھائی ے۔ اگ بعد می سکھاکی جا تو 
کھان ےکو جل دم مک ری ے اا و ا 
توت انیا ہے۔ چئه ممت پابندی کے سات دکھائی جاے فو پالو ںکوٹل از وقت سفیر 
و سے رول E‏ ڑو بواسیر, سوشنء امراش کم > پرانا باب قان 
کان کے امراش تی کا ورم پم کے زم خون کی خراپیء یا بکی جان او ہیی 
وٹبرہ س فاکہ دق ے۔ بر جمالی تو تکو بڑعالی اورم سے ر کے کو 
دو رکرتی ہے۔ چید مس اپجارے ی تےء اعراض تلب و خر اور جلد کی تام 
واریں مل ہایت یر ے۔ 

٭ خوراک :۔ یی مون بڑرآدھا جاۓ کا چیہ بی کے سات روات ہم ازم یہ 
کن ںا کا ع رہ اور ای کا نکی بے صد مفید سے ۔ ب کوکوٹ میں اور ما نکر 
2 سات می مک کے اکر موم سرا بس ہد کے سات او گرم موم کی 


۔- NARO‏ یں 295 رہ ے ۳یبد ہے 
ساتھ استعا لکرریں۔ 10 گرام ہر کے سفوف میں 40 گرام ہد ملا کر را کو سوتے 


وق گرم پا کے سات ھکھانے سے © اجایت وہای ے ۔ پچھوڑے ینیو ںکو اس 
کے جوشاندہ سے عو یا جاۓ و خون لکنا بنداور سی کم ہا ے ۔ 

٭ زات :۔ 

کھانا کھانے کے بعد پ ڑکا رس یا طوف آدھا جاۓ کا چیہ استعا لک نے سے محر ہ کی 
جزامت اور سی کی جا تم وما ے۔تعوڑی ی ہر روزاتہ چبانا بھی سی کی جا نکیل 
یر ے۔ 

٭ بواہے:۔ 

تازہ ب کو کاٹ ئل یس سن ہرک ریگ آنے م گر مک رنے کے بعد شی ںک آوسا چا کا 
چیہ خو فکھایے لع اجابت مول کے مطابتی موی یا ذن الله 

٭ شر کاو کی موش :۔ 

شرم گا کی سوزش اور مار یا شرم کہ ے گاڑھا سیر مادہ خاد مور ہا ہو پر اور م 
کے بقوں کا جوشاندہ شرم گا کو پیھاری کے ذ ریہ یا ی مار نے یا دهونے سے بہت 
فاکدہ گا ۔ إن ها ء الله العَرَیْرْ 

٭ کن پیر ( کان سے کے کک کا ورم( :- 

یں کر کاڈ سا لی پکن بیز پر کے سے سوہنن اور لیف دور ہوعا ی ےک 
ٹل یکو بی ںکر اگر لی پکیا ہاے تو آو سے سرکے در کوٹ آرام آجاتا ے۔ 

وگر استعال :- 

تھوڑی ی ب ڑک وکو ے کے تیل میں اس قد رگ مکری کہ بر اس میس پو ری کل ہو 
ای ان کن ول ا ای کے لوا تن گنن ال کے اور ور وریا 
ہیں بڑکا جوش نرہ پالو ںکو توب صا فکرتا ے ۔ 


لجھے ای جب 21 EOSIN‏ 
ہلدی ے علا 

دی آگ پر بجو نکر ہاریک یں لیس پا پچ ممگرم پان کات کی یں تو نی 

کھائسی خم ہو عا ی یا 7ھ اا ووت اثرروفی مو ىا يروف 

مخوف جلدی ایک جنگ گرم دود یش بلاک پا لیں۔ ہلوگ چٹ کےکیٹرو ںکوبھی ارق 

ہے۔ جب زکام میں رطوبت ہی موتو پلری کا وعواں ناک او رصاق میس بے سے 

ای بہنا بند ہو جانا ہے۔ 


ا ے عزان 

0 زہ ہوا می نماز ٹر کے بع رگہر ےگہرے الس لیس جت گہرے ساس آپ لے 
کے ہوں لیس اور سان سکوتھوڑی ی و رکیل اندر روک لیس ۔اسطر کم اکم 40 پار 
ریں۔ ریش کل لی کرک یکر کے ہیں۔ چھیپعڑو ںکی یماری» سال سک بیاری 
اور دور پار لوں کیل مغر ے۔ ہے ورش روزا ہک بس پھاری کے ب ری اس ورش 
ا کر وار ی ای ی 

© بعد نماز رازہ ہوا گیا س پر خوب تیز تیر پیرل یں ۔کھا ی پر پچلنا بہت سے 
موزی ا مرا شل کیل مغیر ہے۔ لے کے دوران ا لد رت العزت کا کے رہیں 
خل: لا حَوْلَ وا کو الا بالله 


ہرنؤوں سا وور م 


۵ بالائی بیس لیو ں کارں ماک رات سوتے وتك لگا نیں۔ 
9 رورو مرا ی زکفران یں کر یس 
© گر یپ فروٹ کے رس مس چ بر یی ہوئی وار کی ملاک لگا میں ۔ 


لے ں کر یں کے ات ہے ے 


۵ تد رکا ٹر دن میں 2 پار ہونؤں 07 

9 تزا میس بموں کا ری جازے کچل اور سلاو شا یکر میں 

© بادام کے تل میس چند قطرے کیو ں کا رس ملاک لگا یں 

3 اٹ کر ےک ڑا ہونژں پرمییں۔ 

٭ بب کے ج ہیی ں کر زا کو ڑا س 

0 را تک ہونٹف پر بادام یا زون کا تمل کا یں - 

9 دی موم ( ہر کے کے کا) یس یموں کا رس ملاک ہونوں پیں۔ 
09 کے ہر پر ویزلین L (Vaseline)‏ کروم یی یس 
© رون بادام اور شید ملاکر روزانہ لگا یں 

© دود مکی بالات یش یموں کا ری چن تطرے ماک رمیں_ 

3 خرس زیون کا کل باکر راتک س 


ہہارے معا شرو کی تی کا علاح ۹ 


اللہ توا سے ڈ رکر جرائم سے کار ہک اتتا رکرمیں ۔ فاش ورات سے واک 
بی کر وکر ایی ہے تسین کی وولت حص لکرمیںہ سو وکا لین ون ٹر کر کے علال 
تچارت کر ی٠‏ زکوۃ ادا کر یں اور شرگی اجکام کی غلاف ورز کر ے والوں کو وعنظ 
شحت اور ہٹ ری کا مظاپرہ کے والون سے ایی و میاش : پائیکاٹ گ ری ء 
ام با مروف وی عن المنک رکا فربیضہ سرانجام دینے والوں سے جاٹی و بای تاو نکر یں 
اور خرو کی ےکا مک ہی ہ الہ رت اھت کے ددہار مم لاعلاںج مریضوں کی طرں 
خثورم وخحضوع سے استغفا رک کے رمت و نصرت طل بکریں۔ دین کن سے رو کے 


وانے طاغحوت کی اتی وبرہاوی کیل قوت نازلہ کا سلسلہ بلاناظ ا و 
الد تھا ی ہیں تی ے کا لکر باعزت بنا دی ۔ إن اء الله العَریْرٌ 

یاد ری ےک اللہ تی یہ اور اتتففا رکر نے وای قو مکو عاب کیل وےے 

قوم پس لے عذاب کے آ نار دک کر معان طل بک تو اللہ تعالی نے ای تو قول 
کر لی ( نہوم : سور پس 10 : آیت 98) 


lle کا‎ (Hepatitis) 4 


٭ پا س( رک ِمغ اک سر تج ۔- 

0 ا کیل کیلوں کا کوی ںکم لک راہیں۔ یہ کے ییوں اور بڑوں ووو کو للوا ہے _ 
9 کھانے بن نے کی چڑں اتیاا ے استعا لکریں۔ بمیشہ معیاری اور صاف نذا 
گم ہیں بازاریکھانوں سے پر ہی زکریں۔ ہے کیل بیش صاف اور چرام سے باک 
0 استعما لک ر ی 

ھ اشن کے پمیشہ معیاری اور ڈسپوز ا جل سر استعا لکروانیں اس سل ہیں ورا 
ی کونا تی ایک بڑے پچچنادے کا باعث بن کن ے۔ھ اکر خون بدلوانے کی 
ضرورت پڑے پا مز برلہنا موو پیش تفوظاصححت مند اور معیاری خون حاص کر ی _ 

9 امت (زے ناف پال بغلوں کے پال اور سر کے پال ) بنوانے کے ھیشہ نیا بلیڑ 
استعا لکریں۔ یادرے دا یکتروانا یا منڈوانا گنا ہکیبرہ ے- 

علا :- ٭ 4 بادام 4۰ چون الاہی اور 2 کے سونف ( را کو ۹ گلا پالی س 
بوک یی ںکر ایک پچ شہد ڈا لکر ہار منہ پی ے۔ 

٭ نے نوں کے کیہ ای ک تھی مٹی کے پیالے میں ووی او رمع تہار منہ اکا پال 
پا نکر یں ( 1 ا 2 ہی ہک ) بیاٹائیٹس :ایز اور دوسرے خطرناک امراش سے 
ہیا کیل اسلائی طرز زندگی ابناے لچ ج زس اعلام یں حرام ہیں ان ے تا 
ہابت ضروری ہے۔ 


۵ ایک جن یککوٹیئع د شام ای کپ دی کے ساتھ یں ۔ 

© لیک کے تیل کے 3 قتدر ےشکر کے اتر لیس می میس افاقہ موک 

9 یھموں اور پیا ز کا ریس ملاک ہے سے جیضہ مل افاقہ وتا ے۔ باذ اللو تعالی 

٥‏ پا وگ ی پود ینہ کگلاس پالی م ا با پچھا نکر پکاگرم ی س ن اء الله تعالٰی 
جلر ارہ ہوگا_- 

6 اک اٹہ کی صرف سفیدی پالی می خوب پعینٹ می اور بشم اللہ پڑ کر لی لا 
ہے معرہ مل باکر معد ہک یگری ت جائ ۓگ اوراۓ سرا یر هحرم میس موجود جرانیم 
کوبھی ساتھ لے ےکی ع وشام یی ان اء اللہ الد 3 دن میں آرام آجاے 
گا۔ جو نے بیو ں کیل بھی ىہ ملاح مفید ےگ خوراک چوتھائیکردمیں۔ بی علا پیٹ 
کی قام یہار ہیں کل بھی الیرے۔ 

3ه اک ئی کی ہو کان نی شکحو لک رنج شام 3 دن پلائیں ۔ 


اد واشت کہتر اور بڑڈعاے کا علا 


٭ مطالعہ :- © آل وحریثء لیر او رکورں کے و مطاادہ کے بحر اکل 
مطال کو اپنے ون میں تفوظط رک کے ابی صورت یہ کہ ہر پچ اگرا فکو فن 
میں فو کر ےک یکوش لکریں۔ یاد ہآ کے کی صورت میں وان پر زور دیں لان اگر 
اپنے آ پکو نای الزن ب یں تو دوبارہ مطال دک یں۔ لوا باب یا کتاب کا کل 
مطالعہ ذ جن میں لای کہ اس باب بإ کاب کا س شمو نکیا ے۔ 


| سول اکم ایم نے فرایاکہ جب میں تم سےکو یکھاۓے با پیے تو دائیں پات 
ا ےکھاے ہے کیک شیطان بای اھ سے کیا پا سے رر | 


© مالو نامو سےکرنے کے ہھاتے اگرآپ (کی) آواز س ےکریں ے آپ ایی 
زی صلاعیتوں میں اضاف ہکر کے ہیں یوت اواز بلند مطالعہکی بدوات ہو لے اور سن 
او ری ےکی صلامھنیں پروان چاق ہیں اگ ر آپ آتقربہ کے انراز میس کتاب بڑعیس تو 
آپ میں تق ری صلاح تھی اجاگر ہوگی۔ إن فَآءَ الل تَعَالٰی 

اس طرح مطالعہ سے آپ کا انظ اور اناع کی اوا کی بھی بتر ہوگی۔ آ بن وکر ے 
ہو پیل سے زیادہ رواٹ سو ںکرسں کے اور ہیں ییا ہت یا ہکڑا ہٹ شی نامیوں 
ےکبھی چیا ٹا کھیں گے جوف وکر ے ہو ہکا ہٹ کا شکار ہوجاتے ہیں تو وہ 
زبان کے ورمیا نی حص مم ںکوئی حت چز خلا سچمالہ ہکا با ڑا رکہ لیس اور پھر پاواز بلند 
مطال کر یں تق مرش دور ہوچاۓ گا ِن اء اللہ اریز 

© 250 گرام خیش اور 250 گرام بادام با ریک شی ںکر فر میس رکھ یش روزانہ 
ایک چ دودھ یس بلا کر بی لیس إن شَآء الل تعالی قوت حافظہ جس اضا فہ مو جائیگا۔ 
کم زیم 40 دن کک استعا لکرمیں۔ پر نماز کے بعد دعا کی باک رہہ ںکہ اول دکریم 
پاد داشت بڑھا دی ۔ (آآمن) 

e‏ تج کش ہے کے بع ری ے 5 پچ پان سے سات ھکھانے سے دماغ کی 
کزوری وور +وعا ی ے اوریادداشت تز موی ے۔ بقضل الله تعالیٰ 

9 روزانہ 7 عرد بادام را تکو بای سس بو دمیں او رع ہار منہ پچھاکا اتا رک رکھا یں 
(م ازم 40 دن کک )گیارہ د ن کوئی بھی روزا پانی کے اتی یں _ 

xX‏ اد واش ت کون( اطیاط وعطارح): 

0 سال کے بعد پٹ لوگو ںکی اد داشت بہ تکنرور وچا سے یں کی وچ ے ان 
کو یھر بھی یاونییس ر تا بل کل رکی با ت بھی یاد رکنا ا ن کے مکل ہوجاتا سے ۔ 

0 رج جا کہ دوا کی بشم اللہ پڑ ھک رکھایے اورکھانے کے بعد اَلْحَمْدُلِله 


کییئے اور اس کے بعد ہے دعا ای ”یا اللد کے شغا عطا فرما دہج شفا صرف آپ ہی 
دے کے ہیں'۔ پاد ری ووا بھی اس وقت کک اہی ںکرستی جب م کک ال تی 
کا عم نہ ہو۔ یھ لوگ دواکھرانے کے بعر کی فی نہیں ہوتے اور یھ تو ادو ےکھاتے 
کھاتے مرجاتے ہیں۔ ایک دوا ایک انا ن کرحت دق ے اور وی دوا ووسرے انان 
کی E‏ 

ھ پل اورمنیاں زیادہدکھایے رگوش کم سےگمء ہف یس 2 بار لیک یکھا یے۔ 
مم کت مند رکییے اک دما بھی کت ٹر رے۔ 

8 قرآن می کی تلاوت زیادہ یئ اپنے دا کو ام ے کاموں میں زیادہ ے زیادہ 
مشغول رکیے_ 

رك روزانہ ای گول و 50m (B6‏ )اورا گول (100mcg)B12‏ کھا بے 
I)‏ اد داشت راب رتے گے 006(2 3216596 :61500ااور 
FolicAcid-(1mg)‏ گا ایک گول یں۔ 9 دن مگ رموڈا ما ر کے _ 

و بادداشت زیادہخراب رخ گے تو ایک گول : 

(Co-Q10) Co-exzyme(60mg)‏ اکر کے شور سے یں ٭ زیر معلورات 
کے گے {visit :www.ATDonline.org:‏ 


J‏ یقان (بیلیا) کا علا 


کا ریگ سفید یا ای ہوجاتا ےکی ىتےء بقار او رکنردری وجا ے۔ 
علا :- ® شید او رک رکا رس ماکر کے _ 

3 شہد سکیا ملاک کہا ہے _ 

© گ کو ینم کن نان اوک نے جڑہیں۔ 


)او ں گر )ای ں 2ے 
9ؤ گلتر ہر ناشن او رکھھانے کے بعد ایک پچ یرکھا یں۔ 


9 ہند یک پچیاں 25 گرام را تکو بای میں بجو دی اور چا نکر پالی س11 
عددکوڈگی کے دانےء جا کا ایک پچ شد اکر ہے ۔ 

© ہندی کے چو ں کو لکر 200 ی لیر پانی میں ج کہ چا نکر تہار منہ لی 
شس ۔ِن ا ء الله اريز فاده ھا نین ا ںا کین ات وم کیا ن ب 
ےک غاص رس اخیربرف زیادہ استھا لک ں۔ زیاد گند یاں کی چیا کہ چویں۔ 

2 کر اور پنے کی درق کیلۓ مو یکم ہیں _ مولی زا کو زی سے پش کر سے اور 
ا ار ںی ت ان کو یل سے کن کپ را 
ای ا کر ہیا ہیں بای ابا لے کے بعد پچھا نکر را ہونے پر شبد بلا یں اور تھوڑی 
ی ران رق نے کن الگ اول او ان ن کا ان 
ناک رکھا ہیں مر م سے کم اتا ل کرب ) 


ہرکام کے اتام کی دعا 


32 
ے وو ہے 7 7ت ا کی مگم۔ کے ےی 
سبحن ربك رب العزة عَما یصفوث لہا 


کا ہے 


و سام عَلی الْمرَمَلفْقَ تب و الَْمْدُلِلَه ر ب اَی 2 
(7 )ان ےآ رب جو ہت یڑل کرت دالا ےء؛ ہر اں بات سے ہم ہے 
( شرک) بیا نکرتے ہیں اود سلام سے رسولوں پر اور سب رح کی تتحریف اللد کے 
لے سے جو سارے جہاں کا مالک ہے ( الصفت37:آیاِت182:180) 


ماق جب لوگوں کے ساس ہوتاسے نو بارسائی اور کی کا رہ سا ایتا ے اورجب 


تھی ہیں ہوتا سے ایی او گناہ میں موت تا سے ایر کے ون ےکی اے ذرا 
پردادنییں ہوئی۔ چان لوس الد نے اندعیر ےکو پیدا کیا سے وہ آ پل وی دک رہا ے۔ 


ول کے بای پا کڈ بای پا کسی 

( بر مولا ایثر وسایا) 
اکن ےا کن یر ارال اا دن ای سے ون کن زاون 
کی جک باک درد ہوا اور پچ رکاٹی وی کبراہٹ اور پوچھ رہ _ الس میں حضرت مولانا 
شر اہ عخلی خطیب پک شی ے ماقات ہوئی تو معلوم ہوا کہ کی 
Ce) AN GOGRAP HI)‏ ے۔ ڈاکٹروں نے بای پا وی کیا اور 
آپرلیشن کے لے ایک ماہ اع کی جار دی ی ۔ 
ای دوران ایک کیم صاحب نے یں ذیل کا ی وی جرک انہوں نے ایک ماہ استعال 
کیا مقردہ جار پ رکارڈیالگی سیف لا مور می سوا دواکھ روپے جع کراکے آبرمیش کیلئے ےہ 
ڈاکھٹڑوں نے مھا ہکیاجھییٹ لۓےء اگے دن بای پا ہونا تھا۔ 3 ڈاکٹروں کا بورڈ جیھاء 
پل اور بع رکی رپورٹو ںکو دک ےکر ڈککٹروں نے ٹپ چا کہ ان وگراٹی کے بعدانہوں نے کیا دوا 
اتعال کی؟ ڈاکرو ںکونمنہ بتایا و انہوں ےکہا کہ لگی ین می سے دوبندیشر بای کل بی 
ہیںء سر کا استعال جاری رسس شاید باق ایک یکل جاے۔ ہائی پا کی فی الال قد 
ضرور ہیں تع شدہ م وائیں ی او رگ رآ گیا۔ مولانا حافظ اش رام عثالیٰ صاحب نے ازراو 
ا 97 جھ اکسا رکو کی عات کی اور ی روا Ea‏ زل ے0 ون 
کا میس ایک پیالی ۔ @ اورک کا ریس ایک پال ۔ © ن کا ریس ایک بیایل-9 رک 
سیب ایگ پیاا۔ان پارو ںکو ماک رسکی ا وا گھنٹ کک پیا یں ج بم مور 
تمن پیا کے باب رہ جاۓ و لو لک و گے ے اما رکر ٹھٹرا کر یں مزا ہونے بر 
ین پال شبد بلاس اور خرب ایی حطر حک س بر ے 927 می ںتفون ےکر لی روز انہ نھار 
منہ ایک ی چا سے کا ر کا کن ن کا و رر و ا 
یرت ہے۔(روزنامہ جمارت 14 اکب 2007 )لو ٹ: یی ہ امراض اور ہلڈ پیش 
و اورگھٹیا وغیبرہ کے مرک ا سے مان ورو کے 9 
می ملیف یں اضافہ ہو تو اس کا استھال ورا رو ککر اپ ا رب 


AO NAO SN‏ 0۵0 900ج بننہے 
کیا الله ان بندہ کے ے کی یں؟؟؟ 


الله من الشَيْط الرَجِيْم بِسُم الله الرَحْمَات الرَحیْم* 
الس الله بکاف عل ٤‏ (ا م139 ے36) 
(ڑجھہ) ”کیا اش ا بے نک ےکن نہیں ے؟؟؟ 
ازا صرف اش ی ے مارا۔۔۔ 
وٹ ام ری یی کے ہڑاٹریاد لغ واا 
(تجمہ) ”ن پھلاکون سے جو بے قرا رکی وھا کوسنتا ے خسنہ وہ اسے پکارے او رکون ال 
کی ملیف وو رکرتا سے ؟؟اورکون ے ہیں زین کا خلیفہ بنا ع الد ے 
سات ھکوگی اور الہ (معبود) کی سے ؟(ا 4ہ 1:62یت27) 
مشک لکش : تم میں ع لکرنے والا 
)ار ہیں ا شاق ی مکل میں وال دے و ان کے عادو ا کون وور 
کرنے والا نی اور اکر و شی کی بعر سے لوازنا چا سے پو دہ بر چر پر قادر ے۔“ 
(بتی اسرابل1:17ت6) 

غریب نواز :خمریو ںکونواز ۓے والا 
( ترجہ )”'اے لوگو تم بی الد کے (ور کے )فقیر ہو اور الف بے نیا ز ءخوبیوں والا 
ہے“ (ناظر35:آت15) 
وا : سب بے دتیۓ والا 
ہے شیک الد تا ہی یڑا دات سے ( ال عمران3:آیت8) 
( 2ے پاتا ہے منیا دبا ج اور ے چاہتا ج بے دا ہے صے چاہتا ہے 
نیال اور سے ما جلاک دتا ج اور ے چاہتا سے با کہ دبا سے بے شک وہ و 


جاۓ دالا اورشررت والا ے“' (ق50 : ٦ت‏ 49۳42) 

ور : میت کے وف تھا نے والا 

انان کاحال ہے ےک جب اس ړکو خت ونت آجا ے و کھڑے ‏ کے اور لے 
(اللد ی و) پکارنا سے بم جب تم ای کی مصدبت ثال سے ہیں تو ایا مل تا ے 
کو کسی مل کے ونت اس نے میں بارا بی نیس تھا (پہنٹ 1:12 ت10) 

گے ہش : خمزانے نے والا 

( ترجہ ) اور زین وآسمان کے تزانے اش تھا ی' بی کے لے میں (الاعراف 1:7 یت63) 
( 7ج )نے کک الد تیال ی سے پاج ے حاب رز دا ے“ (ا صف 37 : آیت3) 
2 ایس (ایش" )کو چو کر ہج کی تم ر رت ہو وہ لو بس چن نام بی ہیں چ 
تم نے اورتمہارے باپ دادا نے خود ہی رکھ لے ہیں اللہ تی نے تو ا سک یکوگی سند 
ال کین کیو نت 0 

ون اکم ,مک لکش بغر یب نوازہ داجاء ویر ب خی سب ایل دک رم م کیا صفات ہیں 
اس طیقت پر رآ نک یگوای آپ نے بک شض لوک ان صفا تکوش وی میں 
تا کے ہیں۔اب اپینے عقا دکی اصلاں کے ۔ 

اس ل ےک ہف مان الى ے :-( 2ج ) اے لوکو ایک شال جیا نکیا چان ے غور سے 
سنو پا شی ہیں تم الد کے سوا( ووسرو ںکو )کو پارے مو (یدو کے ے) وہ سب مل 
کر ای ےکی بھی (ہرگز ) پیا ںکر کے اور اکر کی ان ےکوی چو ی نکر لے 
جا ل دوہ اس سےء اسے بمچنٹرا بھی یں کے ۔ برد جابے والا کی (بڈاتی) زور سے 
اور ن سے مد چای ہا رک ے وو کی (بڑے ہی )زور یں اورانمہوں نے ای کی 
شان کے مطابقی ا کی قدر ہی نی ںککی۔ بے شنک اش تا بی بڑی قوت اور ۶رت 
واس ہیں“ (اج22:آیات 74۲73) 


کی ں کر )یں کے کے ے 


پر2 و 


سم الله وَالْحَمْد لله وَالصّلوةُ والس م على رَسُوْل الله أَمَابَعَنُ 


رلت ب۰ لکرے 27ھ یں ھی مود لاس ااتٗے گکومسکھ ات 
و لوت یمم میق ناو مض سی جورم بیو ا خی 6ص تر ای وا راومہ اخ یی موی وی وی جوم 
u‏ بار ess‏ اج پورے مو و جواں اور 2 اون ی وود 8 ب 


تب کنا اکن ہو ںکہ میرے ورغاءہ میرے ور( ےک ) کی شیم سے یل ای تریب 
ہے( زر ے) مندرجہ فلل ا موس رانجام دیں: 


9 دا ئگ تقر :یس نے جناب 7  :‏ 700صص مھ 


سے کک اود یز وق یہاں ۶ک بی ) E‏ 
کوو.-اھتسو تح و ئآ نات E E‏ 
9اا 2 پرلء روزوں کا کٹارہ ویره ا ہج 4 2 ئوک کات حایس 
میس ار ا فرش ہو چا وا ر را ادا 2 چنانچہ ور ھک ینیم سے 


کے a2 CONTAC‏ 
ل 2 پړل» روزوں کاکفارہ وره کے اخراجات گا 2 نال دی جاے اور ت پل 


کیل کسی پاندٹ رر و سکومیرکی طرف سے روا کیا جائۓ او رکغفارہ کی فور اوا کر دیا جاائے۔ 
9 اداگی زکو؟ : جب تھی رر رھ 2ا مو ووو سال کی میرے ال (أل زیں 
نقریء تار ی ا لاک وغبر٥)‏ پر عامد فرش زک کا صا بکر کے زک او اکر وی جائۓے 
اکے بعد ور شیم کیا جاۓ ایس پر ال ملسسجوہ بس رطاقع الا 
ا سسسوفھ تھ فک ا ا کی زنک 

۵ صدقہ چارے : چوکلہ س شرا زیادہ سے زیادہ ایک تا (33.33%) حت لف 
اصلائی و فلا کا موں ہیں شیم کر علق | کر ق ہوںء لپزا یں ان کل ور 
4 ی سخ ون گی افر ال دارم فی اون کے 
ال تما ی کی رضاء اتی مخفرت اور صوق جار ےکیلے اس طرں شی مکرتا کرت ہوں:- 
xX‏ شب سیل مز مس ا طف ک E‏ وا کل 
طرف ے لور صدقہ چاریے براۓ ی ر چا پورن گکنواں/ چہاد فی کنل ال لر/ an‏ 
شش رع ری ہیوں۔- 


کو و / وق ہوں۔ ٭ یر ے ری ا ن نات 

وار کیل وصیت نی ںکی جا کق۔ (بقاری) اسل کہ اللہ تفال نے خود پر وار کا 
حصت رآن میں قر رر وی ے۔4 

٭ مس ای صد حه فلاگی و اسملا ادارہ الاعلام الاسلائی(وقت) 
تح عزیز اسکوائز گشن اتال بلاک نہر 11 »کرای »کو براۓ اشاعحت ت رن و اسلائی 
کب دا دیق ہوں۔ جو یری طرف ے لطورصدقہ چاریہ فی شی مکر وی جائیں_ 
ٹالوٹں:۔ 2 0 ہوے ے زاگہ ہو لو ادارہ وین کے مفقر کی دعا 
بھی پچ اکر یا مہ روا کرای طرف سے مطور صرق جار یہ مف ےی مک رسکتا سے 4 
0ھ ام ao‏ 


SE‏ گر یں پک ات ہے ے 
ec‏ نام ا ا ا ا ا ا اکا 


ess نام‎ eee E 


لوٹ : میں سالبقہ وصیت نام تر ار e‏ کو مضو رار وتا/ دن 
ہوں۔ ووا وعی کر نے CGE UI‏ 0٣ت‏ 


٭ ماش :۔ اکر می یکول ال تہ چھوڑے حب کی امیر اولاد اور ورغا کو جا 
7ت ےا RE E E e E E‏ 
اں وصیت نام کی بڑی فوٹو کاپی بنوا کر یا لگ ےکر پ رکردیں اور پھر رید 2 کاپیاں 
کرواک کسی قری رشت دار (جھ امامت وار ہو) انل کے پا دکھو ا دی اور او تا کی 
دہ کہ میرے ممرنے کے بد میرک اس دعییت پر میرے ورغا سے کر وا یں ۔ اید ایی 
آ پ کا عائی وار ہو۔ (آمن) 


0 ار 0 ےک کون وم پت و جب وم ووی a:‏ 

کر سے اور اپنے بھائو ںکی اصلاح کی کی کوش کر ے_ 

(تفصیل کیلع پڑھی تخب رالما ند5 .آیات80:78) 9 ان کت ب کو غ ی رکر اپ دوستوں اور 

گر کی قرسی ساجد س ن کیل اہ شیم کر ہے کنایں مین تفہ ہیں۔ 

e‏ آ پکوکسی بیارٰی کے علا کا م ہو جو ملمانوں کیل ارہ مند ہو تو ہی ںکھی 

ان ش2 الله تمان دہ اعت شی اس نا لک ری یکو کر گے۔ 

٭ جب آ پک ا نتب ے استفادہ کی بدوات فاکدہ موتو چئ دکتائیں فی نل اللہ 

ضرو ری مکر ہی ت اکہ دورو ںیک وبھی آ پ کی زات و مال ے فاده ہو اور ل 

کے ا مات کا 

9چ کب درکار ہوں تو رجٹرڈ پارل طل بکریں جس کے لے م بذریرم ی آرڈر 

ی ارا لکر ې ڈاک ت پڑم یزار ے 

مامت ائم : 

کنابوں کی تمت پا زر تمادن کے لے نقد م ہرگز پگ بذرییہ ڈاک یا وریہ 

Cour‏ )روات کی کر ہی ۔راستہ سے غاب ہونے کا امکان سے جس کے لے ادارہ 

ذمہ دا رگیں سے حرف اوزطرف ری کڈ اال کر ن ا مرف( د 

(ارارہ) 

ا ا تہ تی نماز سے پیل رسول اکرم ام نے فرمایا:۔ہ 
0 ار نکھانا ضروری موند پیک رکھا تاکہ ای بد بوش ہو جا ہے ۔“ ( م ) 


ھج ہن 5٦‏ پیا زکھاے و وہ مار مس میس نآ ہے( باریم ) 


کے ں کر )یں ( کے ےسج 2ے 


ہاں تک کم پلا ہو ما ے 
اگر تج ھ کو گے باڑے میس وی 
چ ہو ہیں غرہ یس رای 
گر خرن کم نے اور م زیادہ 
ل ہے سے انان جیا 


ج طات س کی مول ہو میں 
زیادہ گر وائ سے تا کم 
اکر ہو تلب کی گری کا اضاں 
ج وکتا ہو گلا لہ کے مارے 
اکر ورو کے واثوں سے ہو بے کل 


ج کی میں ماے انا 


دہاں کک چا پا دوا سے 
استمال کر یڈہ کی زروی 
تو چیہ لے سولف پا اورک کا پل 
کھا کے ج م زبادہ 
مین جر ہو کی تا 
E‏ 
تو ورا وود گرا گرم فی لے 
مری کی لی مان کی یں 
و کھا ‏ شر کے راہ بادام 
مہ لہ کھا اور انناںں 
و و 0 فو ا 
و ے صوڑوں 97 
و دو رک وتك کا کر لے و نات 
( ریہ اک زرفل نقیری) 


aT eg 7‏ ہت 


ےہ 


) من کام نراق میس بھی حفیقت ہوا کے ہیں ۹ 


رسول ارم ال نے فرمایا :ت بای ابی ہی ں کہ ہیں اگ ر سج دی س ےکہا ہاے 
تو بھی پختد ہیں اورٹی نراق می ں مھ یکہنا یکی سے اح طلاق اور رجو کرٹ“ 


(الو واوو تر مکی ءاین ماج ) 


E‏ کر یں رک ےاج( ےے 
کت ند سے کے ےکھانے ے ممل کیل لکھا یے 

رآ کریم ے ابت ےک یکل ی کم یں اور وره تر نت 

ان ای ے :۔ )”ریکل ج چایں گے ان میں دل ا 

وت اف امن این ویں گے (الّور 52 : آیۓے 22) 

مندرجہ بالا یت سے خابت مور ا س ےک الہ ر العا مان جنتو ںکو یل پیل پھر بعد 

جدیر طب کی یکہتی ےک کھانا کھانے سے یی فرو فکھانے ے محر ہ یزاو ایی 

طرںح پش مکرتا سے اس لئ لو ںکا استما لکت کے لے بہت بی مفید سے ۔ 

لام قعل E‏ بے تیر ( یں 36 :ات 0)57 لطت 37 :آ42( 

(38 :1ت 81)ء(ال7ف1:43میت73)ء (الرغان 44:آیت55) 


(ا/ مان 55 : آیات: 52:11 68) اور (الواقھ 56 :یات 32021) 4 


بس نے برس مولا نا مشتاق ام شاک رکا شا م کر وہ منز لکی ق٦‏ فی آیا تکو 

7ف ہ7 ف بور پڑھا ہے اور س تقد ا یکرت ہو لکہ بے اغلا ط سے ٣ر‏ اے۔ 
عط ت ین یر 

اپ 5 


رر د رہ اقم ۴1 
ر4 رتاف تر سگزگق را ہو 


SE‏ کر !کا ں پک ات ہے ے 


